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સુસ્મરણ. થુ 

ર્લેકવાસી રોઠ દેવકરણુ નાનજ જે. પીં, ૪ 
ગરીખાઈમાંથી આપખળાથી આગળ વધી આપે શ્રીમ'તાઈ 

મેળવી હુતી છતાં ગરીબનાં દુઃખોને હમેશાં સ્મરણુમાં રાખી છ 
તેઓને મદદ દેતા. પાઠશાળા, દેવાલય, ધમ શાળા અને સદાવ્રત 
કરી આપના ધનને! અન્યને પણુ લાભ આપ્યો હુતો. “સત્ય 
બોલવુ અને સત્ય ચાલવું” એ તે! આપને! સુદ્રા લેખ હતો કં 
અને તેને આપે છેવટ સુધી પાળ્યો હ્તો. વેપારી વર્ગ જુ 

છ 

ત્ર 

ડક 

તેમજ ખબીન્ લે. કોમાં સત્યતા અને પ્રમાણિકતાની આપે છાપ 
બેસાડી હતી. સસ્કૃત ભાષાનો ઉડા અભ્યાસ કરી ધર્મ- 
શાસ્ર અને આયુવેદને તો આપે પોતાના પ્રિય વિષયો કરી 
લીધા હતા. એ વિષચે!માં આપની નિપુણુતાથી અને સસ્કૃત 
ભાષામાં આપના વાકચાતુર્યથી વિદ્દાના આપને વખાણુતા 
એટલુજ નહિ' પણુ મશ્રુરાંન પ'ડિતોએ તો તેટલા માટે સભા 
કરી આપને માનપત્ર આપ્યું હતું. સરકારે પણુ “સુલેહના 
અમલદાર (જે. પી.)” ને! ઈદેકાબ આપને આપ્યો હતે. 

જ 
છ 

આપના આવા ઉજવળ જીવનને માટે અને પચીસ વરસના છ 

આપની સાથેના મારા સબ'ધમાં અનેક વખત થયેલા ્ં 

આપના ઉપકારોનો હુ ત્રણી છું તેથી આ નાના પણુ ઉપ- ૪ 

ચોગી પુસ્તક સાથે આપતુ આ સ્મરણુપત્ર લખતાં મને કૈ 
અનહુદ આન'દ થાય છે. છ 

આપને સેવક 

ી હરખચદ લક્ષ્મીચદ શાહે, 
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મસ્તાવના, 

સતારા ડીસ્ટ્રીકટમાં આવેલા ઓંધ સસથાનના સરદાર શ્રીમ'ત 
ભવાનરાવ શ્રીંનીવાસરાવ ઉર્છ ખાખાસાહેબ પત પ્રતિનિધિ 
ખી. એ. એ “સૂર્યનમસ્કાર” ઉપર મરાટીમાં લખેલા અને 
સ્વાધ્યાય મડળ તરકથી ખહાર પડતી પુરૃષાર્થ ગ્ર'થમાળાના 
બીજા અ'માં પ્રગટ થયેલા લેખના અને તેઓ સાહેબે 
તે વિષય ઉપર લખી પ્રગટ કરેલા અગ્રેજી પુસ્તકના મોટા 
ભાગનો આ પુસ્તકમાં ગુજરાતી ભાષામાં અનુવાદ છે. અટવા 
ઉપયોગી વિષયનો ગુજરાતી ભાષામાં અનુવાદ થઇ ગુર્જર પ્રજાને 
પણુ તે મારફત “સૂય-નમસ્કાર” ના ગુણે! જાણુવામાં આવે 
અને તેને અમલમાં ઝુકી તેનો લાભ તે પ્રજા પણુ લેતી થાય 
એવા આશયથી મને તેનો અતુવાદ કરવા પરવાનગી આપી 
છે તેને માટે તેનો હું અત્યત આભારી છું. 

વાંચનારને આ ગ્રથનું ઉપર ઉપરથી વાચન ડરતાં 
તે એમજ જણાશે કે પહેલવાન અને મુસ્તી લડવાના ધ'ધા 
ઉપર આજીવકા ચલાવનાર કસરતખાન્ને જે દડ પીલવાની કસરત 



પ 

કરે છે તે આ છે. પણુ ગમે તેવી રીતે રાંધેલી અને પધ્ધતિસર 
રાંધેલી રસોઇમાં જેટલે! તફાવત છે તેટલે।જ તફાવત તે કસરત 
અને આ શાસ્ત્રીય પધ્ધતિ ઉપર રચાચેલ “સૂર્ય નમસ્કાર” ના 

૨૦ 

વ્યાયામમાં છે. 
૮ર શારિરીક અને માનસિક સુધાર્ણાર્થે કોઈ પણુ કસરતની 

આવશ્યકતા છે એ વીશે તો કોઇને શંકા નથી. છતાં, ફક્ત 

લજ્ન્ત, ભીતિ કે એવા કોઈ નજીવા ખ્ડાાના હેડળ, તેને 
અમલમાં સુકતાં જનસમાજનેોા મોઢા ભાગ ખઢુધા અચકાય 
છે. ખાળ અને વૃધ્ધ દરેક ગમે તે ઉમરે, ધારે તો તેને 
અમલમાં સુકો શકે છે. 

બીજી કસરત તા એવી છે કે જેમાં સમય કે સાધન કે 
સાથીની જરૂર રહે છે. પણુ આ પુસ્તકમાં બતાવ્યા પ્રમાણે 
સૂયનમસ્કારના વ્યાયામમાં તેવા સાથીની તો જરૂરજ નથી અને 
સમય તથા સાધનની અલ્પાંષેજ જરૂર છે. બાળકને સ્વભાવ 

ઘરના વડીલેાતુ અનુકરણુ કરવાને છે. પણુ જનસમાજમાં ન્યાં 
વડીલેમાંજ સુળે કસરતનો અભાવ હોય ત્યાં બાળકોની 
શી વાત કરવી ? 

એટલા માટે હવે તો આ રસ્તે પ્રજાને સશક્ત નેરેોગી 
અને. ઉત્સાહી કરવાને માટે રાજાએ અને તેના કેળવણી ખાતાંના 
અધિકારીઓએ ખાસ ધ્યાનપર લેવાનું છે. કીકેટ કે 2ેનીસ 
જેવી ૫ શ્વિમાત્ય કસરતની પેઠે શાળા પાઠશાળાએ માં, ભણુવાના 



ગ 

સમયમાંથી થોડા વખત આ આપણી શાસ્ત્રીય પષ્ધતિની કસરત 
માટે પણુ રાખવો જેઈએ. શિક્ષકેદ્વારા બાળકોને આ કસરતમાં 
ઉત્સાઢુ વધારી સમય જતાં બધા વર્ગોમાં તે ફરજીયાત કરવી 
નોઇએ. અને તેમ થતાં અમારી ખાત્રો છે કે અસ્રુક સમય ગયા 
પછી વિદ્યાર્થીઓને પોતાની મેળે સમજાશે કે કઇ જાતની 
કસરતથી તેઓમાં વધારે ખળ અને ઉત્સાહ વધે છે. ઘણા 
સ'તોષ અને આન'દની વાત છે કે શ્રીમંત પત સાહેબે 
પોતાના આખા સ્ટેટમાં આ સૂર્યનમસ્કારની કસરત શાળા- 
એમાં કફ્રજીયાત કરી છે અને તેથી વિદ્યાર્થીઓના તન અને 

મનના વિષયમાં ઘણે સારે ફાયદો થયો છે એને માટે પત 
સાહેબને ઘણ્। ધન્યવાદ ઘટે છે. આવી રીતે બે વરસની અજ- 
માયશ લીધા પછી અને તેનું ચમત્કારીક પરિણામ આવ્યા 
પછીજ લતેએકશ્રીએ આ લેખો લખીને ખહાર પાડયા છે. 

નાસકની શાળાઓએ પણુ ઓંધ સ્ટેટની શાળાઓનું અતુક- 
રણુ કર્યું” છે. ડ્રીલની પેઠે જ્યારે આ નમસ્કારની ડસરત 
નાસકની શાળાનાં વિદ્યાર્થીએ એક સાથે કરે છે ત્યારે નેનારાએને 

ર તે દેખાવ ખહુ આન'દ આપે છે. પતત સાહેબ પોતે રોજ આ 
નમસ્કારના ઘણા આવર્તન કરે છે. તેમના પિતાશ્રી પણુ 
કરતા હતા. 

પથ્યપાળીને અને અતુપાન સાથે દવા ખાવાથી જેમ 
વધારે જલ્દી ફાયદો માલમ પડે છે તેમ નિયમ પાળીને 

સમ'ત્રક આ સૂર્યનમસ્કારની કસરતની ખાખતમાં પણુ સમજવુ. 



ધ્ર 

એ પ્રમાણે સૂર્યનમસ્કાર કરવાથી કચે વખતે, કયાં, અને 
કેવુ પરિણામ આવે છે તે પણુ આ પુસ્તકમાં ખતા- 
વવામાં આવ્યું છે. આ તે! સામાન્ય વાત થઈ પણુ સમત્રક 
સૂર્ય નમસ્કારથી શારિરીક અને માનસિક સુધારણા ઉપરાંત 
ધમજીસ્તાસુ અને શ્રધ્ધાળુઓની ભાવનામાં કેટલી વૃધ્ધિ થાય છે 

તે અવર્ણનીય છે. સમત્રક સૂર્ય નમસ્કાર કરતાં કયા સ્વરથો 
શરીરના કયા ભાગમાં શું અસર થાય છે તે પણુ વિસ્તારથો 
જણાવવામાં આવેલ છે. પણ જેમ પોતાના ઘરનાં વડીલે! કે 
પોતાના શુભેચ્છકો જે કઈ હીતની વાત કહે તેમાં યુવકો બહુધા 
વિશ્વાસ ન રાખતાં પારકા લોકો કટુ વેણુમાંએ કે!ઈઈ વાતને 

સ્હેજ ઈસારેો કરે તો તેને ઝટ માની લેય છે, તેમ જેઓને 
અમારા શાસ્ત્રોના કહેવામાં વિશ્યાસ ન હોય તેને પ્રત્યક્ષ પુરાવા 
રૂપે, યુરોપીયન સાયન્ટીસ્ટ મી. ખી. એમ. લેસર લેસારીઓને 
લેખ આખો વાંચી જવાની તસ્ટી લેવા અને પોતાના ત્રીસ 

વરસના અતુભવ ઉપરથા તેણે જુદા જુદા સ્વરોચ્ચારથો શરીરના ન્નુદા 
જીદા ભાગો ઉપર શુ' અસર થાય છે તે વીશે સપણ શખ્દોમાં જે 
જણાવ્યું છે તેની ઉપર થોડો સમય નિષ્પક્ષપાતે વિચારી ન્નેવા 

વિનતી કરીએ છીએ. હાલના જમાનામાં મળતી કેળવણીને 
આધારે બ'ધાતા વિચારોને અવલખી, સામાન્ય મતુષ્યો આપણા 

દ અને પુરાણમાં કેવી કેવી ચમત્કારીક ખાખતોને। સમાવેશ છે 
તે જાણુવાની દરકાર કે તસ્દી લીધા વીના તેને અજ્તાનતાથી 
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હસી કાઢે છે. આવા લોકોને માટે અમારે થોડી અમાસ પુર્વજેની 
અજખ શક્તિઓના થોડા નસુના આપવા નેઇએ. 

(૧) ઇ. સ. ૩૦૦૦ વર્ષની પૂર્વેના અમારા અથ્વવેદમાં 
કહ્યુ' છે કે ત્કગ્વેદના વખતના વેઘ્યોએ એક અપ'ગ જને 
ધાતુના પગ બેસાડી આપી હાલતી ચાલતી કરી હતી. 
પ્રતિજધાં વિષ્પલાયા અધત્તમ્ | તરગવેદ ૧;૧૧૮,૮. 

ચરિત્રહિ વારિવાચ્છેદિ પણ માજાખેલસ્ય પરિતકમ્યામ્ ॥ 
સવે! જ'ધામાયસી વિષ્પલાવે ધને હિતે સત'વે પ્રત્યધત્તમ્ ॥ 

ત્રડગવેદ ૧,૨૬૬,૧૫. 

(૨) ઉંચા ગણીત શાસ્ત્રમાં તેની નિપૂણુતા હતી તેને પુરાવે। :- 

પૂણસ્ય પૂણ માદાય પૂણ મેવાવશિષ્ય તે! 

(૩) ગ્રીક ઇતિહાસકારોના લેખ ઉપરથી માલમ પડે છે કે 
“ એલેકઝાંડર ધી ગ્રેટ” ના વખતમાં પ'જાખ તરફ એવા વૈદ્યા 
હુતા કે જેએ સર્પડ'શના કેસો જેવા અસાધ્ય કૅસે! સારા 
કરતા હુતા. 

(૪) લાંબા કાળની વાતને બાજુએ સુકો હાલના વખતના 
આપણા આર્યોની શક્તિની વાત કરીએ તો તમારી પાસે સર 
જગરીશચ*દ્ર બોઝ જેવા મહાન શેોધકની શક્તિનો પુરાવો ખસ 
છે કે જેણે એમ શોધી કાઢયું છે કે દરેક વનસ્પતિની જાત 
ઉપર ચ'દ્રની સતા ચાલી રહી છે. 

પુષ્ણામિ થોષધી: સર્વાઃ સોસે। ભૂ(્વા જેસાત્મફ:। ભર ગી,૧૫, ૧૩ 
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આ ઉપરથી અમે ઇચ્છીએ છીએ ફે અશ્રધ્ધાળુઓ અમાર! 
શાસ્્રોને હાંસીમાં કાઢી નાંખવા પહેલાં ત્રણુ વખત વિચાર કરશે 
અને હુસીને કાઢી નાંખવાને ખદલે તેમાંથી ખરૂ રહુસ્ય 

રોાધવા ઉમગ રાખશે. 
હુવે શારિરીક કસરત સ્રીઓઆએ, બચ્ચાંઓએએ અને વૃધ્ધોએ 

કરવી સલાહુકારક છે કે નહિ, મત્રોની કઈ કિ'મત છે કે કેમ, 
મન એકાગ્ર કરવાને સની જરૂર છે કે કેમ, તે વીષે બોલીએ. 
કબીરજીએ કહ્યું છે કે 

નારી નુ મત કરે; નારી નરકી ખાણુ। 
જીસ ખાણસે પૈદા હુવે, ધ્રુવ પેહલાદ સમાન । 

માતૃત્વ એક ઈશ્ચરી હુક છે. મજઞુત અને આરોગ્ય માતાજ 
સુ'દર બાળકોને જન્મ આપી શકે. કેોણુ કહી શકે છે કે હાલના 
જમાનાની બાળાઓ અને સ્ત્રીઓનો શારિરીક ખાંધો સ“પૂણું છે? 
સ્રી અને માતા તરીકેની પોતાની કરજે બજાવવાને માટે તેતુ 
શરીર ખીલે તે પહેલાંજ હાલની બાળાઓ કતુમતિ થઈ જાય 
છે, એ શું તેની અનારોગ્યતા નથી? તેએની નાની વયમાં બેહદ 
પ્રમાણુમાં ક્ષય લાગુ પડે છે એ ક્યાં અજાણ્યુ' છે? અરે! એ 
પણુ ક્યાં છાનુ છે કે કેટલીક ખાળાઓને માતા થવામાં ખીક રહે 
છે અને તેથી કેટલીક લસ્ન કરવા ના પાડે છે? યુરોપ અને 
અમેરિકામાં જ'દગીનો વીમો! ઉતારનારી ક પનીએ। જ્યારે સાં- 
એની જી'દગીના વીમા ઉતારે છે ત્યારે તેઓનો વીમો! તેઓ 
હિંદુસ્તાનમાં ઉતારતી નથી એ શુ' થોડી શરમની વાત છે ? આ 
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બધાને એકજ ઉપાય છે અને તે એ કે સૂર્ય નમસ્કાર જેવો ઘરની 
અદર થઈ શકે તેવી કસરત કરતા તેઓને કરવા, તેનાથી ટુ'કા 
વખતમાં ફેવાં અજખ જેવાં પરિણામ આવે છે તે વીષે ૫૦ વરસની 
ઉમરના મીસીસ સીતાખાઈ કિર્લાસ્કર જેઓ સૂય તમસ્કાર કરે 
છે તેઓને પ્રત્યક્ષ અનભવ જે આ પુસ્તકમાં તેના પોતાના 
શખ્દદેમાં આપ્યો છે તેની તરફ વાંચનારતુ' આગ્રહુ પુર્વક અમે 
ષ્યાન ખેચીએ' છીએ. કેટલાકોની એવી માન્યતા છે કે કસ- 
રતથી અજીરણું કે હૃદયરે!ગ જેવાં દરદો થાય છે. તેવા ખીકણુને 

અમારે કહેવુ જેઈએ કે સૂર્યનમસ્કાર એક ખાજુએ રહ્યા 
પણુ ખીજી કોૌઈપણુ કસરતથી પણુ કઈ માઠી અસર શરીર 
ઉપર થતીજ નથી. કૈટલાક પહેલવાનોની એવી માન્યતા હોય 
છે કે જેમ વધારે બેડક, દડ કે ખીજ જાતની કસરત કરીએ 
તેમ વધારે મજખુત થવાય; અને તેથી કેટલાક પોતાના ગના 
ઉપરાંત કસરત કરી મજબખુત થવા ળ્તાય છે, કે તરત આવા 

રગના ભોગ થાય છે. કેટલાક પહેલવાનો, ખુખ ખાવાથી ખુખ 
મજખુત થવાય એવું માની ખુખ ખાઈ અજીરણુના રોગના 
ભાગ થઈ પડે છે. તેવાઆએ શક્તિ પ્રમાણે કસરત કરવાતું, 
પચે તેટલું ખાવાતું અને જેમ ઉમર વધતી જાય તેમ ખોરાક 
કમી કરતા જવાનું ભુલવું જેઇએ નહી. આટલા માટેજ અમારા 
શાણા પુર્ત્રનેએ કસરત કરનારને વધારે તાણુ પડે તેમાંથી 
ખચાવવાને સૂર્યનમસ્કારમાં બીજ અને વેરીક મ'ત્રો દાખલ 
કર્યા' છે. ખીજ અને મંત્ર સાથે રપ નમસ્કારતુ એક આવર્તન 
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કરતાં ઓછામાં ઓછી સાત આઠ મીનીટ લાગે છે, હવે ખીજ 
અને મગશ્રેનો ઉચ્ચાર કરવાના અધિકારની ખાખબતમાં હાલમાં 
ઘણ્! મતભેદ છે. અમાર્' તો ફકત એટલુજ કહેવુ છે કે 
જેના જેટલે અધિકાર હુશે તેને તેટલુ'જ કૂળ ઇશ્વર આપશે. 
માટે ઉચ્ચાર માત્રને માટે વાંધો શા માટે લેવે! ? 

ચે યથા માં પ્રપદ્યન્તે તાંસ્તથેવ ભજામ્યહમ્। ભ, ગી. ૪ । 3૧ 
સાર્વજનિક વિચારટ્ષ્ટિએ નેતાં એક ૮૦ વરસને વૃધ્ધ 

પણુ બુધ્ધિશાળી વ્યક્તિ, એ તેના દેશની કિમતી થાપણુ છે. કેમકે 
તે મોજશેખ અને દ'ભાદિ વિકારોથી રહિત હોય છે, અને 
પોતાની લાંખી જ'દગીના અનુભવ ઉપરથી તે એક સારે સલાહ- 
કાર અને નિર્ણુયકાર તરીકેતું કામ જુવાન પ્રજા માટે કરી શકે 
છે; અને તેટલા માટે શરીરની ચોગ્યતા પ્રમાણે સૂર્ય નમસ્કારની 
કસરત કરી વૃધ્ધો પણુ દિર્ધાયુષી થવા નનેઇએ. 

આર્ચૌ તો સૂર્યને જીવન માને છે, એટલે એ વીશે લખી 
વિસ્તાર કરવો એ ટીક નહો ;પણુ પશ્ચિમના સોટા વિદ્વાને પણુ 
હ્વે તે માને છે ને 4૦110110172) નામની રીતથી ઢુવે દરદો પણુ 

સાજા' કરતા જાય છે. વેદમાં કહ્યું છે કેઃ-- 

સૂય આત્મા જગતસ્તસ્થુષશ્ષ ! ત્રડગવેદ ૧, ૧૧૫, ૧. 
આ પ્રસ્તાવનામાં શ્રાંમંત પ'ત સાહેબના સૂર્ય નમસ્કારના 

અ'શ્રેજ પુસ્તકમાંના ખીજા કેટલાંક પ્રકરણની મતલખને 
પણુ સમાવેશ છે. 
સુભઇ. ક હ. લ. શાહ? 



આભુંપ્રાચે 
રા માદર ક ૯યાસારદદસારરારંતસા 

મુ'ખઇતા ગવર્ન ૨ નામદાર સર લેસ્લી વિલ્સન 
શકહે છે? 

“જાડા પાતળા બાંધાવાળાં ખધાં માણુસોએ સરદાર સાહેખ” 
“(એંધના સરદાર શ્રીમંત પત પ્રતિનિધિ) ઉપરથી પડો” 
“લેવાનો છે અને માત્ર અગ્રેજી અમલ વળેના હિદે નહિ” 
“પણુ તેની સાથે બધાં દેશી રાજ્યોએ પણુ પોતાની પ્રજાના” 
“લાભને ખાતર આ નમસ્કાર (સૂર્ય નમસ્કાર)ની કસરતને” 
“દાખલ કરી દેવી ક્નેઇએ.” 

ખ્રહ્માનિષ્ટ મહાત્માશ્રી નથુરામ શમર્ણ બીલખાથી 
લખે છે કેઃ-- 

“શ્રી સૂયને શ્રદ્ધા પ્રાંતિથી વિધિવત્ નમસ્કાર કરવાથી શરી-” 
“રનું આરોગ્ય સુધરે છે, અ'તઃકરણુતું' અને ઈદ્રિયોનુ ” 
“સાત્વિક બળ વધે છે, અને દારિદ્રય દોષ ટ્ર થાય છે, માટે ” 
“ખ્રાહ્મણાદિ ચારે વણે તેમને સવાર સાંજ બે વાર અથવા” 
“સવારે એક્વાર આદરપૂર્વક નમસ્કાર કરવા ઉચિત છે.” 

“શ્રી સર્યનો સર્વ માણીએ ઉપર પ્રકાશ ને ગરમી” 
“ઝઆપવારૂપ ત્થા વૃષ્ટિપ્રદાન કરવારૂપ ઉપકાર છે, માટે” 
“તેમના ઉપકાર રૂપી ત્ઠણુમાંથી સ્ુકત થવા મનુષ્યે તેમને” 
“ઝઆદરપૂવક નમસ્કાર કરવા ઝેોઇઈએ. નમસ્કાર કેવી રીતે” 
“કરવા તે આ પુસ્તક વાંચવાથી ખરાખર જાણ્વામાં આવશે.” 



ગ્રકરૃણ 
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-અનુક્રમણકા- 

વિષય 

વ્યાયામની આવશ્યકતા 

કસરત (વ્યાયામ)ની અન્ય રીતોના ગેરફાયદા 

સોથી ઉ-તમ વ્યાયામ “સૂય'નમસ્કાર્” 

સૂયનમસ્કાર્ કરવાની રીત 

નસસ્કાર્થી શરીર્ કૅમ ખીલે? 

નમસ્કારમાં દ્રષ્ટિ અને વાણીને! ઉપયોગ 

એક ચુરોપીયન સાયન્ટીસ્ટતેો અનુભવ 

સ્રીઓએ સૃય નમસ્કાર શા માટે કરવા? 

પાત 
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વ સૂય નસસ્કાર ક 

શાસ્ત્રોકત પચંષતિસર પ્રણામ અને તે સાથે થતે 
કસરતના સાહિત્યો રહિત નિભય વ્યાયામ. 

પ્રકરણુ ૧ 
વ્યાયામની આવશ્યક્તા. 

ત'દુરસ્તી, શરીરની સુદ્રઢતા અને દિર્ધાયુષ્યને માટે દરેક 
મનુષ્યને શારિરીક કસરતની જરૂર છે. હુમણના વખતની દરેક 
વ્યક્તિને પોતાનું પોતાના સબ'ધીઓતુ' અને પ્રજાનું રક્ષણુ 

' કરવાને અને રોજી કમાવાને હાલના જીવનકલહમાં તે 
જરૂરની છે. સારૂ અન્ન, સ્વચ્છ પાખી, ખુલ્લી હુવા અને 



જ્ 

પુષ્કળ સૂર્યના પ્રકાશની જેટલી જરૂર મતુષ્ય જીવન માતે છે 
જ્ છિ, 

તેટલી જરૂર તેની છે. 

આઠ દશ વર્ષ સુધીના લગભગ બધાં છોકરાં ખહઠાર તથા 
ઘર આંગણે દોડવા ઝુદવાની અને બીજી રમતો રમીને આનદ 
માને છે. તેને પદ્ધતિસરની કસરતની જરૂર નથી. પણુ નિશાળમાં 
જઇને ત્રણુ કલાક સવારે ને ખે કલ્લાક સાંજે અથવા અગીયારથી 
પાંચ વાગ્યા સુધી જે છોકરાંઓને બંધ હવામાં ગોંધાઇ 
રહેવુ' પડે છે, તેમનુ બાળપણુતુ' કેોમળપણુ' ( €13૫00101110:8 01' 
121૫110[00085 ) જ્યારે અદ્રશ્ય થવા માંડી શરીર ઘડાવાની શરૂ- 

આત થાય છે ત્યારે તો તે ખરાખર સુદ્રઢ થવા માટે નિયમિત રીતે 
પદ્ધતિસર કસરત કરતાં તેઓને કરવાં નેઇએ. નિયમિત કસરત, 
પોતાની શારિરીક અને માનસિક ખીલ્વવણીને માટે ખાસ 
જરૂરની છે એવુ' છોકરો કે છોકરી પોતાની મેળે સમજતાં 
શીખે ત્યાં સુધી, માખાપોએ, પાળકોએ અને શાળાના શિક્ષકોએ 
યુવાન બાળકે! ઉપર કસરત કરવાની કફૂરજ પાડવી કોઈએ. અતિ 
અગત્યના આ વિષયને વિદ્યાર્થીઓની ઈચ્છા ઉપર રાખવે। એ હાલતા 
જમાનામાં ચલાવી લેવાય નહી', કારણુકે, જીવનશક્તિ (₹1181113:) 
અને દિર્ઘાયુષ્યની ખાખતમાં આગધક્ષી પેઢી કરતાં આવતી પેરી 
દેખીતી રીતે વધ!રે નબળી થતી નય છે. આ સામાજીક 
અવનતિ અટડ)ાવવાને હુવે તરત પગલાં લેવાનો વખત ભરાઈ 
ગયો છે. આપણે હાથવાળી સ્વસ્થ બેસી રહેવું હુવે પરવડે નહિ. 



ગૈ 

જેની ઉપર આરેગ્યતાને આધાર છે તેવા શરીરના સખ્ય 
ચાર અવયવોને 'ખીલવવા અને મજખુત કરવાને દરેક પ્રયત્ન 
થવો જેઈએ. તે ચાર અવયવો આછેઃ- (૧) પાચનનાંઅવયવે। (૨) 
હૃદય અને ફ્ેક્સાં (6) મગજ અને (૪) વાંસાનું વચલું હાાડમુ. 

પ્રત્યક્ષ અતુભવથી માલમ પડયું છે કે “ સૂર્યનમસ્કાર ” જે 

પદ્ધતિસર કરવામાં આવે તો. રોગને! પ્રતીકાર કરવાને માટે આ 

ચાર અવયવે। સપૂણું રીતે ખીલે છે. 

હિંદુસ્તાનમાં ઘેલછાનો રોગ પ્રમાણુમાં જીજ છે. પણુ 
પહેલા બે અવયવના રોગના ભોગ થઇ માણુસોના અકાળ મરણુ _ 
થાય છે; તેમાંએ ઉ'ચી કળવણી લીધેલે। વગ વધારે હોય છે. 
ખોટી રીતે રાંધેલે; અથવા અત્ય'ત લીધેલો ખોરાક અને કુપથ્ય 
એપણુ આવાં દુઃખદાયક મરણુના કારણુભુત હોય છે, એ સવ- 
માન્ય વાત છે; પણુ યોગ્ય શાશ્રિક કસરતનો અભાવ એ સૌથી 
મુખ્ય કારણુ છે. માટે જે આરેગ્યતા નભાવી રાખવી હોય 
અને દિર્ધાયુ મેળવવું હોય તો “સૂર્યા નમસ્કા?” જેવી યોગ્ય 
અને શાસ્રીય રીતની કસરતની અગત્ય છે એ સ્પષ્ટ છે. 



મ્રકર્ણુ ૨ 

કસરતની અન્ય યાતોના ગેરફાય'।. 

કસરત એવ! પ્રકારની હોવી જેઇએ કે તે શરીરનાં ખધાં 
અવયનેો।ને અને સ્નાયુઓને ખીલવે એટલુજ નહી પણુ માર્નાસક 

ખીલવણી પણુ કર”; તેમ તેને ઘણી સાધન સામગ્રોની અજેક્ષા 
ન હોય. તે જેઈએ તે ઠેકાણું કરી શકાય અને થોડા સમયમાં 
તેનાથો ઈટ ફળતી પ્રાષ્તિ થવી જેઈએ. તેજ પ્રમાણે તે 
એક્લાથી પશુ કરી શકાય. તે સડેલી અને ટુકી હોવી જેઈએ. 
આપણી અથવા પાશ્ચિમાત્ય રમતો, ખેલે અને કુસ્તીઓ 

કરવાને એક કે અનેક સમવડતાની જરૂર છે. કસરતની સાધઃરણુ 
રીતે।'માં પણુ ડબેલ કે એવાં ખીજા' સાધનોની જરૂર રહે છે. 

ઝુસ્તીમાં સાથે હરીફ પણુ જેઈએ. સવારીની કસરતમાંધઘે ડે કે 
સાઈકલ જેઈએ. તરવાની કસરત પણુ પાણી વગર થઈ શકે નડી 
ચાલવાની કસરતમાં સાધનની જરૂર નથી પણુ તેમાં ધયુ! 
વખતને! વ્યય થાય છે. વળી ઘરતી બહારની કોઈપણુ કસર 1ને! 
આધાર અતુખુળ અને સદે તેવી હુવા ઉપર રહે છે. 
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પ્રકરણુ ૩ 
સેથી ઉત્તમ-વ્યાયામ “ સુર્ય નમસ્કાર, ” 
આ ખધી અડચણેાનાો વિચાર કરીને અને પ્રત્યક્ષ જાતે 

ઘણાં દિવસ સુધી ઘણી જાતની કસરતો કર્યા પછી 
માલમ પડયું છે કે “ સૂર્ય નમસ્કાર” એ સૈથી ઉત્તમ 
વ્યાયામ છે. આ વ્યાયામથી ઘણે! કાયદો થયો. છે. એટલે 

સ્ત્રી અથવા પુરૂષ દરેક મતુષ્યે, વચમાં ખાંચો! નાખ્યા 
વગર, ખાર વરસની ઉમરથી સૂર્ય નમસ્કારની કસરત કરવીજ એમ 

ભાર દઇને ભલામણુ કરી શકાય છે. “સૂર્ય નમસ્કાર” તેના ખીજમ'ત્ર 
સાથે કરતાથી લે,કેોની નબળા હૃદયની અને ફ્ેક્સાંની ફરીયાદ 
હુમેશને માટે નીકળો જશે. એટલુંજ નહી પણુ તેનાથી પેર 
આંતરડાં અને ત'તુઓ બરાખર કામ કરતા રહેશે. નાનાં 
બાળકો હમેશાં ચંચળ હાય છે પણુ આઠ વરસની ઉમરથી 
તેઓને નિયમિત કસરતની જરૂર છે તેથી નાતજાતના ભેદ 
વગર તેએએ સવારે મર્ય નમસ્ક'ર કરવા નેએ. 
આડથી ખાર વરસ સુધી રોજના રપ થી ૫૦, ખારથી 
સોળ સુધી ૫૦થી ૧૫૦ અને તે પછીની ઉમરનાએ ગમે તે 
ધ'ધેો રોજગાર કરતા હેય લો પણુ કમે કમે વધી ૩૦૦ સુધી 

પહોંચવું, આમ થવાથી ૬૦ વર્ષ સુધી તો શરોર અને મન 
કાર્ય કુશળ રહે છે. થોડા મહીના સુષ્ી રોજના ૧૦૦૦ નમસ્કાર 
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કરવા અને પછી કેમે કમે ઉત્તરી રોજના રપ સુધી આવવુ 
અથવા ખીલઝુલ કસરત છોડીદેવો તે, જેમ રોજ બે ત્રણુ વખત 
હુમેશના પ્રમાણુમાં ખોરાક લેવો અને પછી છેડી દેવે! તે 
ઝુરખાઈ અને નેખમ ભરેલું છે, તેમ ખચીત તુકસાનકર્ઝા છે. 
ખોરાકના જેવા નિયમો છે તેવા કસરતના છે. કસરતને! કાયદો 
લેવા માટે, તે રોજ નિયમિત રીતે અને ખાંચા ના'ખ્યા વગર 
અને દરેકના શરીરના બળના પ્રમાણુમાં કરવી જેઈએ. સૂર્ય- 
નમસ્કાર પણુ શાસ્ૉય રીતે અને પદ્ધતિસર થાય 

તોજ કાયદો થાય. તે ક'ઈ દોરડાં ઉપર નાચનાર નટની 
રમત નથી. શરોરના દરેક ભાગને ખીલવે ને મજબુત કરે તે 

પ્રમાણે તે થવો નેઇએ તેથી શરીરના સ્તાયુએ સારી હાલતમાં 
રહે છે, અને સારો રીતે કામ કરી શકે છે. માણુસના શરીરના 
અવયવેમાંના ત્રણુ અવયવો ખાસ સુદ્રઢ રડેતરાં જઇએ. તે 
અવયવે સૂર્ય નમસ્કારથી હુમેશાં સ્વસ્થ રહે છે એ અતુભવ 
સિધ્ધ છે. અનેક લેકેમાં પેટનો એટલે અપાચનને રોમ 
હોય છે, તેથી પાંડુરોગ, યકૃતવૃદ્ધિ, જળે'દર, હુરસ અને 

મીટી પેસાબના દરદો થાય છે. ખીન્નું જે અવયવ બગડે છે 
તે ફેફસાં છે. તેથી કરીને સળખમ, ખાંગ્રી, દમ અને ક્ષય 
થાય છે. ત્રીજુ' મગજ ખગડે છે તેથી મસ્તકશુળ અને આધા- 
શીશી જેવા રોગો થાયછે અને ક્વચિત્ ગાંડપણુ પણુ થાય છે. 

રલ તરાદાદાદાાધદેર 
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મકર્ણુ ૪. 

સુર્ય નમસ્કાર કરવાની રીત. 
કરેલી સુચના પ્રમાણે સૂર્ય નમસ્કાર કરનારને અસુલ્ય 

ખટલ્ષાો મળે છે. આરેગ્યતા, સુદઢતા અને દિર્ધાયુને માટે 
સૂર્યની પ્રાર્થના એ સૂર્ય નમસ્કારનેો વાક*યાર્થ છે. 

નીચે લખેલા શરીરના આઠ ભાગના કાર્ય સાથે દરેક 
નમસ્કારને સબધ છેઃ-- 

(૧) મસ્તક, (૨) છાતી, (૩) પગ અને પગના પોૉંચા, 

(૪) હાથ સ્મને કાંડાં, (૫) ઘુટણે।, (૬) દ્રષ્ટી, (૭) વાચાત'તુએઓ 
અને (૮) મન અને ઈચ્છા. આ જાતના નમનને “ સાછાંગ 

નમસ્કાર” એટલે કે “ આઠ અ'ગોનતી સાથે પ્રાર્થના ” કહેવાય. 

એંધ સ'સ્થાનના માજી સરદારે જે પષ્ષતિએ પપ વર્ષ 
સુધી “ સૂર્ય નમસ્કાર” નિયમિત રીતે રજ કર્યા હુતા અને 
જે પ્રમાણું હાલના સરદાર પણુ કરે છે તે નીચે પ્રમાણ્ઃ-- 

સાત પ્રુટ લખાં અને અઢી ષ્ુટ પહોળો લપસી ન જવાય 
તેવી પથર કે ગારવાળો જમીન લેવી એટલે કે હાથપગ ઘસાય 
નહી', ગે'ઠણુને જમીન ઉપરની રેતી કે ધુળના રજકણુ લાગે 
નહિ અને પગના આગાળાંથી જમીત ઉખડી ન જાય. હમેશાં 
નમસ્કાર ઘરની અદર કરવા, જેમ ખને તેમ શરીર ઉપર કપડુ' ઓછુ 
પહેરવુ' કે જેથી શરીરના હુલનચલતમાં અડચણુ ન થાય તેમ 
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ચામડીને શરદી ન લાગે. બની શકે તો. સવારમાં વહેલા ઉઠી 
સ્નાન કર્યા પછી ખાલી પેટે નમસ્કાર કરવા કે જેથી સૂર્યોદય 
થતાં તેના (૪10101) પાટલ પ્રુલના રંગ જેવાં કિરણુ શરીરમાં 

સોસવાની સ્થીતિમાં આવી જવાય. (સ'્યા પ્રાણાય.મ વગેરે 
આની પછી કરવાં) દરેક કસરત એવી રીતે થવી ન્ેઈએ કે 
તે પુરી કરોને પાંચ મીનીટનો વિસામો લીધા પછી તરતજ 
આપણા હમેશના કામકાજમાં પડી જવા આપગુને તાજગી અને 
ઉમ'ગ લાગે. બીજી રીતે કહીએ તે! પાતાના બળની હદમાં 

રહીને દરેકે કસરત કરવી જેઇએ અને તેજ પ્રમાણે સૂર્ય 
નમસ્કારનુ સમજવુ. 

પહેલી સ્થીતિ:--ગરમ રેશમી કે સાદુ ખાદી જેવુ' સુતરાઉ 
કાપડ ૨ર ચોરસ ખુટ જમીન ઉપર પાથરવું. કપડાની કેર ઉપર 
પગનાં આંગળાંને રાખીને બેય પગ ભેળા કરી પુવા ભિસુખે 
ઉભા થવું. હાથની ખેય હુથેળોને સેળી દાખી છાતી સરસા 
હાથ રાખવા. છાતીને ષ્ુગાવવી અને પેટને જરા અ'દર ખે'ચવુ 
એક ઉડા શ્વાસ લેવો. હાથના બેય બાવડાંને પશુ પ્રુગાવવ!; 
કોઇ મુર્તિ કે ચીન્ડ તર દ્રષ્ટી સીધી લીટીમાં રાખવી. 
માથુ' ડેક અને ધડ ઉભી સીધી લીટીમાં રાખવાં તમારી 
સામે દીવાલ ઉપર જે દેવને તમે ભજતા હો તેની મુર્તિ 
કે સૂયનું ચિત્ર અથવા એવુ ખીજુ' કઈ ટાંગી રાખવુ એમ 
ન થાય તો એક પુ'ઠાં ઉપર કોઇ ગોળાકાર સારા રંગથી કાઢવે। 
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કે જેથી કરીને તેની સામે જેવાથી તમારી દ્રષ્ટી અને ચિત્ત 
એકજ જગ્યાએ સ્થીર રહે. 

બીજી સ્થીતિઃ--હવે એવી રીતે વાંકા વળવું કે ગોઠણુ 
વાંકા વળે નહિ અને માથું ગોઠણુને અડવાતુ' કરતુ' હોય તેટલુ 
નીચુ' કરી તમારા દરેક પગના આગળાંની આડી લીટીમાં જમીન 
ઉપર પાથરેલા કપડાની કેરની ઉપર કે પાસે આંગળીએ સાથે 

તમારી ઢુથેળીએ ચપટ રહે. કપડાની કોરની લગભગ આડી 
લીટીમાં અથવા ૨૨ અ'શના અ'દરની બાજુના ખુણે હથેળાંએ। 
સુકવી જોઇએ. કેટલાક ૪પ અ'શને ખુણા પસદ કરે છે. અને 
બીન કેટલાક એક ખીજની સામે એમ હાથની હથેળીઓ 

અ'દરની ખાનનું વળેલી સુકે છે. ગમે તે અશ લેવાય પણુ 

હાથના સ્ગુઠાના ડોચકાં પગની આંગળાંઓની લીટીમાં હોવાં 
નેઇએ. એ વખતે થોડા શ્વાસ ખહાર કાઢવે।,. (ઘણા લેકેને 
આ સ્થિતિમાં વળવું અને વળીને ઉભા રહેવુ' શરૃઆતમાં 
અઘરૂ લાગે છે. શરૃઆતમાં પગની આંગળ ઓ હાથની આંગ- 
ળીઓના ડોચકાંને અડે એટલું ખસ છે. પણુ જ્યાં સુધી હથેળીને 
ગોઠણુ સીધા રાખીને ચપટ જમીત ઉપર રાખી શકાય ત્યાં 
સુધી પ્રયત્ન ચાલુ રાખવે।. પહેલાં હથેળીઓને તેની જગ્યાએ 
સુકવી અને ગોઠણુ પણુ સીધા કરી નાંખવા. જે આ સ્થીતિમાં 
ખરેખરી રીતે ઉભુ' થઈ શકાય તોજ નમસ્કારના વ્યાયામનો 
ફાયદો તરત જણાશે.) 
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ત્રીજ સ્થીતિ :--હવે કે!ણણીએથી હાથ વાળ્યા વગર પહેલાં 
એક પગ પછવાડે લેવો અને પછી ખીને. અને તે એટલે 
દુર લેવો કે ખભાથી હાથ સીધી લીટીમાં ઉભો રહે. ખીન્ને 
પગ પાછળ લેવા પહેલાં તમારાથી ખને તેટલું પાછળ પગ 
તરક્ નેવું. પછી ગોઠણુ જમીનને અડાડવા (નમસ્કાર થઇ રહ્યા 

પછી જમીન ઉપરથી ઉઠીને ઉભા થવામાં નમસ્કાર કરતી 
વખતે જે પગ પહેલે પાછળ લીધે હોય, માને કે જમણે, તે! 
તેજ પગ આગળ કરવો અને પછી ખીને એટલેકે ડાબે.) * 

ચાથી સ્થીતિ:--છાતી સાથે હડપચીને બને તેટલી દબાવી 
પછી પેટને બને તેટલું અદર ખેચી અને તેજ વખતે (1108) 
મુલાને ઉચા રાખીને, નાકમાંથી નીકળતા શ્વાસનો અવાજ 
સભળાય તેમ શ્વાસ સ'પૂણું રીતે ખહાર કાઢવે, અને સાથે 
સાથે માથાને અને છાતીને જમીન કે કપડા ઉપર અડાડવું. 

પાંચમી સ્થીતિ :--પછી હાથને સીધા રાખી માથું ઉચુ 
કરતાં ધીરેથી શ્વાસ ઉંડો અદર લેવો. છાતીને આગળ અને 
બાજુએથી પ્રુગાવવી અને ગરદન જેટલી વળે તેટલી પછવાડે 

વાળવી અને મકાનની છત તરક નજર કરવી. 

છઠ્ઠો સ્થીતિ:--હુવે પહેલી સ્થીતિમાં આવવાને પહેલાં 
એક પગ એક ક્ષણુમાં આગળ લેવે અને ઝટ હથેળીના સુળની 
(કાંડાંની તરફનો હથેળીનો ભાગ) લાઈનમાં સુકવો અને જેટલું 
પાછળ ન્ેવ;ય તેટલું જેવુ, આમ કરતાં પગની જાગ પેટની 
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સાથે દબવી અને ખીજા પગને ગોઠેણુ જમીન ઉપર રાખવે।. 
હુવે બીજને પગ પહેલા પગ પ્રમાણું આગળ લાવવે। અને 
બન્ને પગના અ'ગુઠા એક ખીનને અડે તેમ પહેલા પગની 
નેડે તેને સ્ુકવો. જમીન કે કપડાં ઉપરથી હાથને ઉઠાવવા 
પહેલાં ગોઠણુ સીધો કરવો અને પછી ઉભા થવુ' અને “પહેલી 
સ્થીતિ”માં જેમ ઉભા રહેવાનું કહેલ છે તેમ ઉભવુ. છ જુદી 
જુદી સ્થીતિથી ખનેલે એક નમસ્કાર આ પ્રમાણે પુરે! થાય. 

શરૃઆતમાં નમસ્કાર હમૈશાં ધીમેથી કરવા જેથી તાણુ 
જણુાવાથી તમને જણાય કે શરીરનો ક્યો ભાગ કઈ વખતે 
કસાય છે. આ રીતે તમે નેઇ શકશે કે શરીરને દરેક ભાગ 
જુદો જુદો કંસાય છે. 

પ્રકરણુ પ 
નમસ્કારથી શરીર કેમ ખીલે ? 

હુવે શરીરના કયાભાગ ઉપર છ સ્થીતિમાંની દરેક સ્થીતિમાં 
તાણુ અને દખાણુ આવે છે અને સખ્ય કયા સ્નાયુઓ કસાય છે 
તે નેઇએ. 

પહેલી સ્થીતિ:-- જેકે આ સ્થીતિમાં કોઈ ખાસ સ્નાયુની 
ઉપર અસર થતી નથી પણુ મસ્તક, ગરદન અને ધડ લગભગ 
ટટાર રાખવાં પડે છે તેથી કમર અને ગરદન અકડાય છે. 
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ગાળ ખભાવાળા અને પીઠમાં ખાડાવાળા માણુસોને પીઠ ઉપર 
તાણુ જણાય છે. ફેક્સાંને દીઘ શ્વાસ લળને પ્રુગાવવાં પડતાં 
હોવાથી છાતી ઉપર પણુ તાણુ આવવા જેવુ' જણાય છે. હાથનાં 
ખાવડાં, કાંડા અને આંગળીઓ અકડાય છે. આ ભાગોને ઢીલા 

અને લટકતા રાખવાથી કસરતની ક'ઈ અસર થતી નથી. ઉ'ડો 
શ્વાસ અ'દર લેવો, તે શ્વાસને અદર અસુક વખત રેકવે। (કું'ભક 
કરવો) અને હુલનચલન વગર સીધા ઉભા રહેવુ, આ સ્થીતિમાં 
ગરદન, છાતી અને હાથના ખબાવડાંનાં સ્નાયુને તાણુ પડે છે. 

બીજી સ્થીતિઃ--થેડો શ્વાસ લઈને પછી, પગના આંગળાની 
સીષી લીટીમાં હાથનાં આંગળાં રહે તેવી રીતે સગવડ પડતા 
અ'શે કપડા ઉપર ૨૦ થી રર ઇચ અળગી હથેળીઓ ન્યાં 
સુધી ચપટ સ્નૂકાય વ્યાં સુધી ગેઠણુ સીધા રાખી વાંકુ વળવુ' 

અને હથેળીને તથા આંગળાંઓને, નીચે રાખવાં હેય તે પહેલાં, 
નમસ્કારની અ'તે પાછું સીધું ઉભવાનું થાય ત્યાં સુધી 
તેની જગ્યાએથી ખસેડવાં નહીં. તમને માલમ પડશે કે 
આ સસ્્થીતિમાં પીંડીએ, જાગને પાછલે ભાગ, કુલા, 

 _ફકૅમર અને પીઠના લગભગ બધા સ્નાયુઓની ઉપર સખત 

તાણુ આવે છે. એટલે કે જે ભાગોમાં ખહુ વહેલે! ઘસારો 
અને સડો સુળ ઘાલે છે તેમાંથી મુત્રાશયનાં અને ખીન' 
આંતરડાંનાં ઝેર ઓછાં થાય છે, અને તે ભાગોની ધીમી ધીમી 
ખીલવણી થતી જાય છે પીઠ અને ખભાના ન્નેડ'ણુના મોટા સ્નાયુ- 
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ઓને ખાસ તાણુ લાગે છે. ખાવડાંના રનાય્રુએ પણુ ગવીમાં સુકાય 
છે. બીછાવેલાં કપડાં ઉપર હથેળીઓને સ્નુકવા માટે ગોઠણે્।ાને વાંકા 
વાળ્યા વગર નીચુ નમવામાં પેહુ અને પેટના સ્નાયુએ ઉપર 
ઘણુ દખાણુ આવે છેઃ. આ ખીજી સ્થીતિમાં કાંડાનાં, પીઠનાં, 
જાગના, કુલાનાં, પો'ડીનાં અને એડીનાં સ્નાયુએઉપર તાણુ 
આવે છે. 

ત્રીજી સ્થીતિ:--નમસ્કાર કરતી વખતે અને કરીને ઉઠતી 
વખતે આ સ્થીતીના કાર્ચો સરખાંજ છે. જમણે! પગ પાછે 
લેતાં ડાખી જાગ બરોળની જગ્યા સાથે દખાવી નેઇએ અને 
જ્યારે ડાબો પગ પાછે લેવાય ત્યારે યઇૃતની જગ્યા સાથે 
જમણી જાગ દખાવી જોઇએ. તેજ પ્રમાણે જાગના નીચલા 
ભાગનાં સ્નાયુએ ઉપર પણુ સખત દખાણુ થવુ' નેઇએ. 
આ ત્રીજી સ્થીતિમાં ખરોલ, જગને કુલાના ભાગો મજબુત 
થાય છે. 

ચાથી સ્થીતિ: --વાંકા વળતી વખતે માથું એટલું વાંયુ' 
વાળવું કે છાતી સાથે દાઢી ભટકાય. આગળ અને પાછળ 
માથુ' વળવાથી ગરદન અને ગળાનાં સ્તાયુઓને અતિશય 
કસરત મળે છે. લાંબા થઇને સુવા વખતે ગેઠણુ ઉપરતુ 
આખું શરીર હાથ, કાંડાં અને હથેળીઓ ઉપર મકાઇ રહેવુ 
જોઈએ, કે જેથી અ ભાગો વધારે મજ્ખુત થાય. આ વખતે 
પુરો (રેચક કરવે।) શ્વાસને બહાર કાઢવે અને પેટને ખને તેટલુ 
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અ'દર ખે'ચવું. આ સ્થીતિમાં શરીરના ઘણુ ભાગે જમીનને અડકે 
છે. જેવાં કે પગના આંગળાં, ગોઠણુ, હાથ, છાતી અને કપાળ. 
પેટ જમીનને અડકવુ' જેઈએ નહિ પણુ જેટલું ખને તેટલું 
અદર ખેચવાનું છે કે જેયી કરીને તેનાં બધાં સ્નાયુઓને 
તાણુ લાગે અને મજખુત થાય. આ સ્થીતિમાં ગરદન, ખભા, 
બાવડાં, યકજુત, હાથનાં કાંડાં, કોણી, યકૃત અને પેઢુના ભાગો 
મજખુત થાય છે. 

પાંથમી સ્થીતિ:--પાછું ઉભુ થતાં પહેલાં કમરને જેટલે। 
ખને તેટલે। વાંક દેવો અને ઉંડો પણુ ધીમે ધીમે અદર 
શ્વાસ લેવો અને છત કે છાપરાં તરફ નજર જાય તેવી રીતે 
માથુ' ઉ'ચે વાળવું. આ સ્થીતિમાં હાથ ઉપર શરીરના ખધા 
ભાગતુ' વજન આવે છે; તેમાં ખાસ કરીને ખાવડાંનાં સ્તાયુએ 
પુરાં ખીલે છે, અને તેથી હાથ ઘાટદાર મજખુત અને ( 500006) 

જલ્દી વળે તેવા ખને છે. છાતીને પણુ લાભ મળે છે. તે પહોળી 

અને ઉ'ડી ખને છે. ઉડા શ્વાસ લેવાથી પેઢુના ભાગની આસ- 
પાસની ચરખી ધીમે ધીમે કમતી થાય છે. છાતીનું વર્તુળ 

વધે છે. અને પેહુનું ઘટે છે. આ ત'દુરસ્તીની નીશાની છે. 
અને કુદરતી પરિણામ એ આવે છે “કે યકુત અને ખરોલની 
અને આંતરડાંની કરીયા જેવી ખખી આંતરિક અવ્યવસ્થા 
ચાલી જય છે. આ પાંચમી સ્થીતિમાં પણુ જાગ, પીડ, ગરદન, 
અને ગળાનાં સ્નાયુઓ મજખુત થાય છે. માથાને દરેક લખત 
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ઉ'ચે નીચે વાળવું પડે છે તેથી ગળાના આગલા અને પાછલા 
સ્નાયુઓ ઘણા ખીલે છે, અને એમ પણુ મનાય છે કે ગ'ડમાળ- 
(કઠમાળ) પણુ આ કસરતથી મટી જાય છે. આ પાંચમી સ્થીતિમાં 
હડપચી ડોક, ફેફ્સાં, પેઢુ અને પેડુની આસપાસના ભાગનાં 
સ્નાયુઓ 'ીલે છે. 

છઠ્ડી સ્થીતિઃ--પેટ અને પડખાંઓ પગને આગળ લેતી 
વખતે કેમ દખાય છે તે ત્રીજી સ્થીતિના મથાળાં હેઠળ સમ- 

જાવેલ છે. પણુ ખન્ને પગને તેની જગ્યામાં લેતી વખતે, 
પાછા ઉભેલી સ્થીતમાં આવતી વખતે જમીન ઉપરથી હાથને 
લઈ લેતી વખતે અદર શ્વાસ લેવાની અને ગોહણુને સીધા 
રાખવાની ખાસ ચોકસી રાખવી, ન્યાંસુધી શરૂઆતમાં રપ નમ- 
સ્કારનુ' એક આવર્તન તસે કરી શકે ત્યાં સુધી ખે પગને વારા- 
ફરતી આગળ લાવવા કે જેથી પેટની ખન્ને ખાન્નુને અને 
બન્ને જાગને સરખું જેર પડે. જ્યારે વધારે સ'ખ્યામાં નમ- 
સ્કાર કરી શકાય ત્યારે પહેલા આવર્તનમાં એક પગ અને 
બીન્માં બીજને એમ ભલે પગોાને આગળ લ્લાવવામાં આવે. 

એમ છતાં ને યજૃુતવ્યવસ્થીત ન થાય તો તે ખરાખર ન 
ચાલે ત્યાં સુધી દરેક વખતે એક જમણ્।જ પગ આગળ લાવ્યા 
કરાય, જેઓને યકુતનોા રોગ વ.રસામાં ઉતરેલેો હોય અથવા 
બહુ જુનો થઇ ગયો હેય તેએએ તો હમેશાં એ પ્રમાણે 
કરવુ' સારૂ. તેજ પ્રમાણે જેઓને ખરેોળને દ્વરોષ વારસામાં 
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આવ્યો હોય કે સૈલેરીયા વગેરેના કારણુથી તે થયેલ હોય તેણે 
પણુ માત્ર ડાબેજ પગ દરેક વખતે આગળ લાવવે। સલાહુકારક 
છે. તેમ છતાં આ ખાખતમાં દરેક વ્યક્તિએ પોતાની ખુપ્ઝિ 
વાપરવી નેઈએ. 

અત્યાર સુધી જુદા જુદા અવયવો, સ્નાયુએ અને શરીરના 
ભાગા કેમ ખીલે છે તે વર્ણુવ્યું છે. હુવે આ સુર્ય નમસ્કારની 
કસરતમાં મન કેવો અગત્યનો ભાગ ભજવે છે તે નેઇએ. 

ઈચ્છાશક્તિ મતુષ્યના ૬૨૩ કાર્ય માં એવી સત્તા ધરાવે છે કે 
તેના વિના કાંઈપણુ કામ સતોષકારક થતું નથી. તેટલા માટે 
નમસ્કાર કરતાં પહેદ્ઘાં, તે કરતી વખતે અને કરી રહ્યા પછી 
આ પવિત્ર કસરતના કાય માં પહેલેથી છેલ્લે સુધી જે એક 
પ્રાધાન્ય ભાવનાની જરૂર છે તે એ કે શારીરિક અને માનસિક 
શક્તિએ ખીલે છે અને ભવિષ્યમાં હમેશાં તેનો ચોગ્ય ઉપયોગ 
થઈ શકશે એવી ભાવના રહેવીજ જેઇએ. કેોઈપણુ શારિરીક 
કસરહ કરતાં વખતે તેનો એવે! ૪રલીતાર્થ સમજાવે! જેઇએ કે 
દરેક કોયા અને હુલનચલન શરીરના અમુક સ્નાયુને અથવા 

ભાગને સુધારે છે અને તે વખતેઆખુ ઈચ્છાબળ અથવા માનસિ- 
કખળ તેજ સ્થળમાં એકઠું થઈ રહેવું જોઈએ મનને ભટકવા દેવું 
અને ઉટ્ૃશા સમજ્યા વગર અને તેમાં ધ્યાન રાખ્યા વગર 
“હુ' ટુ'” કરતાં કરતાં કસરત કરવી તેનાથી તો આખી ભાવના 
બગડશે. 
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લાંબા વખત ચાલુ રાખેલો પણુ શિથિળતાથી અથવા ચિત્તને 
સે ત્યાં ભટકવા દઈ કરેલી સૂર્ય નમસ્કારની કસરત ક'ઈકે 
યદો કરે ખરી પણુ સૂર્ય નમસ્કાર કરતી વખતેજ શરીરના 
સુક ભાગ ઉપર ખધી ઇચ્છા શક્તિ વાપરવામાં ન આવે તો 
ક ભાગની પુરી "ખીલવણી, અને રોગને! અથવા દરદને। નાશ થઈ 
કે નહિ. એક લાકડા વેરવાવાળાના અથવા લુહ્ઠારનાં સ્નાયુઓ 
ધાચલા હોય છે. જે કે તે દેખાવમાં સારા હોય છે તે પણુ તે 
1યુએ બધા જીવ વગરનાં હોય છે. આવુ' પરિણામ ઈચ્છવા યોગ્ય 
શો માટે કસરત વખતે જ્યાં જ્યાં જેર પડતુ' જણાતું જય તેવા 
કભાગ ઉપર નમસ્કારની દરેક સ્થિતિમાં આખુ ઈચ્છાખળ 
કત્ર થવુ' જઇએ. 

શરીરનો અસુક ભાગ અથવા સ્તાયુ વધારે મજખુત, દ્રઢતર, 
રોઘાટદાર અને વધારે ખીલતે થાય છે એવી ભાવના કરા 
તે તમને ટુ'ક વખતમાં તે ભાવનાનું ફૂળ જણાશે. આ પવિત્ર કાર્ય : 
ની વખતે જે મનને ભટકવા દીધું તો ગાળેલા ખધા સમય અને 
ેનતના ખદલામાં પરિણામે શરીર ફૂક્ત સ્નાયુથી બધાયેલુ' થશે, 

પ્રકરણુ ૬. 
_નમસ્કારમાં દ્રષ્ટિ અને વાણીનો ઉષયેોગ. 
મનની એકાગ્રતા કરવામાં દ્રષ્ટિ ઘણા! અગત્યનો ભાગ બજાવે 
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છે. ભગવત ગીતામાં પણુ શ્રીકૃષ્ણે અર્જુન પ્રત્યે કલ્યુ' છે કેઃ-- 

સમ વયરિરોત્રીવે પાર્વજ્ઞમઈછં સ્થિર । 
સંત્રેશ્વ નાસિવાધ્રૅ સ્વ રિશિશ્રાનવજોવ૧ યન || ગ. ૬ । 9૨. 

“નાકની અણી ઉપર જેયા કર અને આસપાસ આડું અવળુ 
જે નહિ. 7” તેટલા માટે નમસ્કારની કસરત કરતી વખતે 
તમારી આગળ સૂર્યની કે તમારા ગોત્રજની મૂર્તિ કે સ્વસ્તિકા 
અથવા સફેદ ગોળ ચિન્હ ટાંગેલું' રાખવું, માથું નીચું નમાવતાં 
નજર જમીન તરફ રહે છે અને ઉ'ચુ' વાળતાં નજર છત કે 
છાપરા તરફ રહે છે પણુ ઉભ! થતી વેળા અને હાથ વાળીને 
ઉભાં રહેતી વખતે મનની એકાગ્રતા કરવામાં મદદ રૂપે આપણી 
આગળ કેઈ ચોક્કસ પદાર્થની જડૂર છે. તેટલા માટે દ્રછિ, 
સૂર્ય નમસ્કારમાં જરૂરની બાખત ગણાય છે. સૂય નમસ્કારના 
સખ્ય મત્રો નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 

(૧) ૭2 ઓમ તેને એ#કાર અથવા પ્રણુવ કહેવાય છે, 
અ 2-2 ડ્ કે. -- (ર) છ ખીજ મ ત્રેઃ-ગ્ટ્ાત્, "ટીમ, ગૂમ ગ્હેમ, ગોમ, ચટ 

(૩) પ્રાથનાના રૂપમાં સૂર્યના ખાર નાસોઃ--મિત્ર, રવિ, 
હ જ દ ર જ સૂય, ભાતુ, ખગ, પૂષન્, હિરણ્યગભ, મરીચિ, આદિત્ય, સવિતૃ, 

અર્ક અને ભાસ્કર, 

પ્રાચીનકાળમાં આ મ'ત્રે ભણુવાનો ક્રમ એવે! શાસ્ત્રીય રીતે 
ગોઠેવાચેલે છે કે ગમે તેટલીવાર તે બોલાય તે'પણુ બોલનાર હાંક્રી 
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તો નથી. ૭ ઝસં મિત્રાય નમઃ થી ર5 -ટ ભાસ્કર્!- 
નમઃ સુધી ખાર નમસ્કાર પહેલી વખત જરા જલ્દી થાય છે. 
પછીના ખીના છ નમસ્કાર ૭5 ગં ગ્ટીં મિત્ર રવિભ્યાં નમઃ થી 

? ગસ “ટૂઃ અર્ક ભાસ્કરાભ્યાં નમઃ સુધી કરવામાં જરા વધારે 
ખતે મળે છે. તે પછીના ત્રણુ નમસ્કાર રું” હો સટી જટ ગહ 
ત્ર રવિ સૂર્ય ભાતુભ્યો નમઃ ઈત્યાદિ, કરવામાં એથી 
ણુ વધારે સમય મળે છે. તે પછીના ત્રણુ નમસ્કાર કઝ સ્ટ 
ટી “ટૂં "હે “સ ગ: એ ગસ -ીં કૂં -હા “હ; મિત્ર રવિ 
ય ભાનુ ખગ પુષ હિરણ્યગર્ભ મરીચિ આદિત્ય સવિત્રક 

1સ્કરેભ્યો નમઃ બોલવામાં સૈથી વધારે વખત લેવે। પડે છે. 
। ચાર ભાગ ઝૈ જેમાં કુલ ચોવીસ નમસ્કાર થાય છે અને 
ચમો ભાગ અથવા પચીસમો! નમસ્કાર શ્રી સવિત સૂર્ય 

[રાયણાય નમઃ કરવાથી એક પુરૂ આવર્તન થાય છે. પછી 

યઃરે ખીજીં' આવતન કરવાતુ' હોય છે ત્યારે પહેલા આવર્ત- 
ની શરૂઆતના વખત કરતાં આપણુને વધારે સ્પ્રુતિ જણાય 
. આરામ અને ઉ'વવના કેફને પહેલા આવતને ઉતરી નાં"મ્યાને 
ધે આ સ્પ્રતિ પ્રાસ થાય છે. આથી કરીને ખાર કે સોળ 

વર્તન નમચ્કાર થયા પછી પણુ (ને કૅ કદાચ જરા ક'ટાળેો 
[ગે પણ) શ્વાસ ચડતે। નથી, વળી અકૂરણે હાથ જોડીને ઉભા 

ડીને મંત્રો બોલવાના છે. વાંકા વળવાની, લાંખા થવાની અને 

વાતી કિયા દરમીયાન નાક વાટેજ શ્રાસે:શ્વાસ લેવાના છે. 
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હુવે ૭4 ગક ગટ વગેરે ઉપર ઉપરથી અર્થ રહિત દેખાતા 
ખીજમ'ત્રોથી શારિરીક રીતે કેટલાક અવયવે જેવાં કૈ દૃદય, 

પેટ, મગજ વગેરે ઉપર કેવી ચમત્કારીક અસર થાય છે 

ની રોગને અટકાવે છે કે નહીં પણુ સુધારે છે, તેતુ' 
વણુન કરીએ. 

(ક) ૭2 આ પવિત્ર પદ પ્રાણાયામના મ'ત્રની શરૂઆતમાં, 
કોઇ કોઇ વખત મ'ત્રના દરેક અક્ષરની પહેલાં અને ઘણી વખત 
મ'ત્રની શરૂઆત અને અંતમાં આવે છે. વળી વેદીક વિદ્યાના 
તત્વ તરીકે પણુ તેને લેખવામાં આવે છે. 

૪ રહ્વેજાક્ષરં વ્રજ વ્યાદદત્ મમનુણમસત । 
ચઃ પ્રયાતિ ત્યત્તન રેટ સ થાતિ ૫૨માં મતિય ।। 

ભ. ગી. ૮. ૧૩. 

આ ઝક સૂર્ય નમસ્કારના દરેક ખીજ મ'ત્રનીઃ શરૂઆતમાં 
આવે છે. તેનાથી દૃટયની કિયા યથાસાંગ ચાલે છે. મગજને 

જીવન આપે છે અને ઉદરને પણુ ગતિ આપે છે. 

(ખ) હુવે વ્ટૂંઈ આવે છે. આમાં બધા અક્યર દીર્ઘ છે. 
રામને મહાપ્રાણુ “હુ” સાથે *્ેડેલ છે. “હુ” ને! ઉચ્ચાર હૃદયમાંથી 
થાય છે તેથી દરેક વૈશેતે નટ્સ ઉચ્ચાર થતા દૃદય પધણુધણે છે. 
રક્તશુધ્ધિની કિયા દૃદયમાં થાય છે. શરીરના દરેક ભાગમાં 
વહેતા લોહીને હૃદયમાં લેવાય છે, તે રક્તશુધ્ધિ થઈને કેઇઇ એક 
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દુષિત કે વિદુત ભાગમાં જાય ત્યારેજ તે દ્રોષ અથવા વિકૃતિ 
નષ્ટ થાય. જે એવા દુષિત ભાગમાં અશુ'્ધ રકતજ મળતુ રહે 
તો દોષ મટવાને બદલે વધવા પાસે. એટલા માટે “હુ” મહા- 

પ્રાણુની દરેક ખીજમાં યોજના થચેલી છે. જેવી રીતે દરેક 
ખીજમ'ત્રની શરૂઆતમાં મહાપ્રાણુ “હુ” છે તેવીજ રીતે તેના 

અ'તમાં “સૂ” છે. દરેક શ્વાસોશ્વાસ શ્વાસનળીમાં થઈને નાક 
વાટે વહે છે. આ નાતના શ્વાસોશ્વાસથી પણુ રકતશુધ્ધિ થાય 
છે. અ'દર શ્વાસ લેતી વખતે પ્રાણુવાયુ (0મ3૪910) દૃદયની 
અ'દર જાય છે, તે રક્તવાહિનીઓ ને શુધ્ધ કરે છે, અને લેહીની 
અ'દરની €&1:001 વે૦ઝાંવૈટ જેવી ઝેરી હવાને ઉચ્છ શ્વાસમાં 

ખહાાર લઈ આવે છે. આ કાર્ય દરેક શ્વાસોશ્વાસ વખતે થતુ 
હાવાથી શ્વાસનળી અને નાક સાફ અને શુધ્ધ રહેવાં જઇએ. 
અને તેથી “મ” અતુનાસિક ખીજના અ'તમાં સુકાયલે! છે. લેજ 
મમાણે દરેક ખીજમાં પહેલા મહા પ્રાણુ “હ” અને છેલા 
અનુનાસિક “મ” ની વચમામાં “ર” ને સૂકેલેો છે. 

મ્રશાસ્ર કે જે અમુક દેવતાને ઉદેશીને તેઓના ભજન, 
કિતન, મ'ત્ર ત'ત્ર વગેરે શીખવે છે તેમાં આ “ર” ને રં 
જેટલેોજ અગત્યને! ગણેલો છે. આ “ર” નો ઉચાર કરતાં તાળ- 

વાને આઘાત થાય છે, અને તેથી મગજ ઉ-તેજીત થાય છે. 
તેટલા માટે ગટ -ટીં વગેરે ખીજેના ખરાખર ઉચ્ચાર થવાથી હૃદય, 
શ્વાસ નળી અને મગજ કે જે ત્રણુ, શરીરેને મજબુત અને 
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આરેગ્ય રાખવામાં ખહું અગત્યના અવયવે। છે તેને ધણુધણુાવી 
ઉ-તેજીત કરે છે. “શુભાષિત” નામક ગ્રથમાં “ર” ની ખ્યાતિમાં 
એક મજાનો શ્લે।ક છે. 

રાકારોચ્ચા? માગઞ્રેણ સુખાજ્તિયાતિ પાતકમ્ । 
પુનઃપ્રવેશભીત્યા ચ મકાર્સ્ડુ કપાટવત્॥ 

જેના ભાવાર્થ એ છે કે ગટ ને ઉચ્ચાર થતાં મોં ઉઘેડીને 
તેમાંથી દુષિત આંતરડાંની ઝેરી હવા ખહાર નીકળી જાય છે, અને 
રખેને તે પાછી સૌમાં ઘુસી જાય એવી ખીકથી “મ” દરવાજે થઈ 
હોઠ ખ'ધ કરી દેય છે નમસ્કારન! ખીન્નેમાં સ્ટ બોલતાં મોઢુ 
ઉઘડે છે અને “મ” ઉચ્ચારતાંજ તે બંધ થાય છે. પછી 
નમસ્કારની દરેક કિયામાં શ્વાસોશ્વાસ નાકથી લેવા પડે છે. 
તેજ પ્રમાણે “મિત્રાય નમઃ” વગેરે સૂર્યનાં ખાર નામે 
ઉચ્ચારતાં “મ” બોલવાને હોઠે બ'ધ કરવા પડે છે. 

હુવે પેત્ને લાંબા સ્વર “આ” જે “ટવ” માં છે તેની 'વાત 
કરીએ. તે ઉપલાં ત્રણ પાંસળાંને મજ્ખુત કરે છે, આંતરડાની 
ઝેરી હુવા કાઢી નાં ખીને શાસ્ત્રીય રીતે અનજ્ઞતળને વિરેચનથી સાકફ્ રૅ 
છે, મગજ ધણુધણાવે છે, _સુસ્તાઈ ઉડાડી દેય છે અને ફ્રેફકાંના 
ઉપલા ભાગને ચોખાં કરી તેને €-તેજીત ફરે છે. આ “ટં” ખીજથી 
દમ, ખાંસી અને આંતરડાંના ક્ષયની શરઆત હોય તો તે 
પણુ મઢી જાય છે. 

(ગ) દીર્ઘ સ્વર “ઈ” જે “રહ” માં છે તેનાથી કઠ, 

તાળવુ, નાક અને દૃદયના ઉપલા ભાગની ગતીને ઉ-તેજન મળે છે. 

| 



છેઝે 

હ 

ટી” ને! વારંવાર ઉચ્ચાર થવાથી નાક અને કડ તથા તાળવાં 
પરને! શ્લેષ્મ નીકળી જઈ તે ચોખાં થાય છે. નમરકારના 
ડેલા ખીજા ભાગમાં જે કે હમેશાં નથી ખનતુ તો પણુ કોઈ 
[4 વેળા નાક, ક તથા મોઢામાં શ્લેષ્મ અને કફ જેવાં 
'પી આવે તો તે છીંકો તથા થુ'કી નાખવાં. પણુ તે પછીના 
1માં તો નાક અને કહના રસ્તા તદન ચોખા થઇ જશે. 

(ઘ) “સૂ” નીં અદરને દીઘ “ઊ” યકૃત, પ્લીહા, પાચન 
યા અને આંતરડાંની ગતીને ઉ-તેજન આપે છે. અને પેહુના 
ગને કમી કરે છે- જે સ્રીઓને પેટ્ુતા નીચેના ભાગમાં પીડા 
ઊ હોય તેને “ટ” ના ઉચ્ચારો કરવાથી ઘણે! ફો્યદેો 
નો. 

(ચ) “દં” ના “એ” થીં સૃત્રપિંડની ઉપર સારી અસર 
ય છે. સૂર્ય નમસ્કારમાં “ ” તે વારવાર ઉચ્ચાર થવાથો 
ડા પેસાબ સાકે રહે છે. 

(છ) “ટ” ની અ'દરનો “ઔ ઈ” મળતા રસ્તાને અને 
0ને અસર કરે છે. અને તેની પાસે તેતું કાર્ય ખરાખર 
વે છે શાસ્તીય પધ્ધાતયુકત સય નમસ્કારમાં જેમ જેમ 
ગળ વધાશે તેમ તેમ માલમ પડશે કે નહાવા પહેલાં સવારમાં 
0 3૭ નહીં થઈ હેય તો આ પવિત્ર કસરત ડર્યા પછી 

જૂ 

રધા કલાક કે કલાકમાં મળ શુદ્ધિ સાકફ્ થશે. 

(જ) “ડટૂઃ ' થી છાતી અને કહ ધણુધણે છે. 



જ્૪ 

આ પ્રમાણે આ ખધા ખીજ મત્રેથી દૃદય, પેઢુ, ક'ડ, 
તાળવુ, શ્વાસનળી, અને મગજ વગેરે ઉ-તેજીત થાય છે અને 
ધણુધણે છે; લોહી શુદ્ધ થાય છે, અને તેથી તે ભાગનાં 
દરદો અને ખીજી ફૂરીયાદ્દો દુર થાય છે. અનુભવથી માલમ 
પડશે કે લગભગ દરેક દરદેો માથું, નાકે, કઠ, દૃદય, ફેક્સાં 
અને પેટમાંથી જન્મે છે. જ્યારે આ ભાગમાંથી, આ ખીજ 
મ'ત્રેના ઉચ્ચારથી ખરાબ હુવા અને કચરો નીકળી ન્ય છે 
ત્યારે આ કિયામાં અવયવો અને સ્નાયુએ! જલ્રી ગતિમાં 
ઝુકાવાથી રૂધિરાભિષણુની કિયાને ઉ-તેજન મળે છે. અને તેથી 
તેએ આકાર, કદ, અનેખળમાં ખીલે છે, એગકુંજ નહી 
પણુ તેએની આંતરિક કિયામાં અને રોગની સામે થવાના 
ખળમાં સુધારો અને વધારો થાય છે. 

આમ સૂર્ય નમસ્કારથી બેવડો ૪્રાયદેઃ થાય છે, જે આ 
ચમત્કારીક કસરતની અદ્ીતિય ખાખબત છે. ખીજી કોઇ 
પણુ કસરત આ ખાખતમાં સૂય નમસ્કારની કસરતની ખરેખરી 
કરી શકશે નહી. 

ત્રગવેદ અને યજુવે દના અતુયાયીઓને માટે ક :સં -ટીં 
બીજ સર ઉપરાલિ બેડક ગો પણુ છે. 
૫ 

ડુસઃ શુચિષદ્ સુરન્ત રિક્ષસધ્ધોત્તા વેદિષદ તિથિર્ટુ રોણુસત । 
નૃષદ્દર સદ્રત સદ્ વ્યોમસદબ્જા ગોજા ત્રતજા અદ્રિજા જત' બહુત્ ॥ 

લા, યજુવે દ ૧૦, ૨૪. 



રપ 

ઉપલે। મ'ત્ર શુકલ યજુર્વે વાળાઓને માઝે છે. 
ત્રગૂવેદીએ નીચેના ત્રણુ મ'ત્રો બોલે છે. 
ઉઘન્ મિત્રમહ આરેણહન્તુત્તરાં દિવમ્ । 
કદોગ મમ સૂય હર્માણ ચ નાશય ।॥ ૧ | 
ચુકેષુ મે હરિમાણુ' રોપણાકાસુ દશ્સિ । 
અથો હારિદ્ર વેષ મે હર્માણ' નિદલ્રમિ 1૨ || 

ઉદ્રમાદયમાદિત્યો વિશ્વેન સહસા સહ । 
દ્રિષન્ત મહ્ય' રન્ધયન્મો અહં દ્વિષતે શ્ધમ્॥૩॥ 

ક્ડગવેદ ૧--૫૦-૬૧-૧૩ 
આથી વ્યાયામ જરા ધીમે થશે અને જે શરીરને ભાગ 

તમે વધારે મજબુત કરવા ઇચ્છતા હુશે તેની ઉપર વધારે તાણુ 
ઝ્ુકો શકશે. જેઓને વેટદીક મ'ત્રોમાં શ્રષા ન હોય તેમણે 
બ્યાયામથી ષુરેપુરો લાભ મેળવવા દરેક નમસ્કારમાં પોતાની ઈચ્છા 
ને મન લગાડવાં. બીજી કે!ઈ શારીરિક કસરત કરતાં સૂર્ય નમ- 
સ્કાર એ એક વ્યકિતની પોતાની તથા સમાજ તરષ્રની તેની ધામિક 
ફરજ તરીકે ગણાય છે. તેમાં ખીજી કસરતોનો પેઠે ખોરાક અથવા 
પથ્યાપશ્યના કોઈ ખાસ નિયમો! સ્રુકવામાં આવતા નથી, આખા 
છોવસમાં બેજ વખત જમવાને સોના જેવો નિયમ રાખવે। 
બસ છે. 



નેટ 

પ્રકરણ 
એક યુરોપીયન સાયન્ટીસ્ટનેો સ્વાતુભવ. 
ચમત્કારીક ખીજ મ-ત્રમાં જે શકિત રહી છે તે વીષે એક 

યુરોપીયન સાયન્ટીસ્ટ મીટ ખી. એમ. લેસર લેસારીયેો 

(1.05801' 1.588.710) સને ૧૯૨૪ ના એપ્રોલ માસના ફ્રીઝીકલ 

કલચર નામક માસીકમાં લખે છે કૈ:-- 

શ્વાસોશ્વાસ દ્વારા હુ ધડો આરેગ્ય સ'પાદન કરી શકે! 
અતે તમે પણુ તેમ કરી શકે. ટ વીચેનામાં જન્મ્યો હતો. ખાળ- 
પણુમાં હું નાજુક ્રકૃતિના રે અને નિશાળમાં બહુ મ હૈનત 
કરીને ભણુવાની મને કુટેવ હતી (જે તે મુટેવ તેની હદમાં 

રહે તો ઠીક છે.) મારી ખાખતમાં તો હુ' તેને સદ્ગુણુ માનતો 
અને જ્યાં સુધી માનસિક અને શારીરિક પાચન શકિત વષરાઇને 
ખુઢી જતી ત્યાં સુધી પુસ્તકો વાંચવાના બેહદ ખોરાક ઉપર 
અમારા લોકો મને રાખતા અને તેથી માર્' શરીર હાથથી 
ગયું. અઢાર વરસની ઉમર સુધી હું હમેશાં માંદોજ રહેતો. 

_અઢારમે વર્ષે મારે મદવાડ તીત્ર રીતે વધ્યો અને વેદનાયુકેત 
સ'ધિવા થયો. દાકતરોએ મારા જીવનની આશા છેડી હતી, 

પણુ એક રીવસ સે એક શોધ કરી અને મને લાગ્યું કે જવનની 
આશાના શ્વાસ જેવી કેો!ઈઈ વસ્તુ છે ખરી. કબરે જવાની અણીએથી 
હું બચ્ચો તેની આ ખનેલ્લી હકીકત કહુ છું. 



ટેણ્ 

મારી આ સ'ધિવાની ખીમારી ચાલતી હતી તેવામાં એક 
દીવસ એક પાડોશી પોતાના એક બાળકને લાવી, થોડા કલાક 
ઝુધી તેનું ધ્યાન રાખવાનુ કહી મારી પાસે સ્રુકી ગયો. તે 
બાળકની ત'ફુરસ્તી એવી હુતી કે તેને નેઇને થોડો વખત તે 

હ' મારી વેદના લુક્ષી ગયે. તે ખાળક પોતાની પીઠપર ચ-તુ' સુતુ' 
હેતુ અને “લા, લા, લા, લા, લા, લા,” ઉચ્ચાર કરતું રોયા 
કરતુ હતું. મે' તેનાં ડુગડાં મારા નોકર પાસે ઉતરાવી નાખી 
મારી પથારી પાસે લીધું. મારી તરસી આંખોથી મે તેને નનેયાજ 
કર્યું” અને “લા, લા, લા; લા, લા, લા,” ઉચ્ચાર કરતાં તેની 
છાતી અને પેટ કેવી રીતે હાલે છે તે નિહાળ્યું. તે ઉચ્ચાર 

કરતાં તેના ત્રણુ પાંસળાંમાં આપણે સમજી શકીએ તેવી રીતે 
કપ ઉપજતો હતો. તેના દરેક ઉચ્ચાર વખતે તે ત્યાંજ થતો 
અને ત્યાંજ વિરામતે।. તરત મે' પણુ તે ઉચ્ચાર કરી જેયો અને 
તેવોજ ક'પ થતો અનુભવ્યો. મારી જીજ્ઞાસા વધી. પછી 
“પૂપૃપૂપૂ” બહુવાર બોલી ખીજા સ્વરનો અવાજ અજમાવ્યો 
અને મને લાગ્યુ' કે આ વખતે ત્રણુ પાંસળાંની નીચેનો ભાગ ક'પતે। 

હતો અને ત્યાંજ ખધ પડતો હુતો. પછી આ “પૂ પૂ પૂ પૂ” ના 
ઉચ્ચારથી ખરેખર્ શું પરિણામ છે તેની બારીકીથી ખાત્રી કરવાને 
બાળકના કાનમાં સે' “પૂ પૂ પૂ પૂ” કર્યું. તે બાળકે તે પ્રમાણે 
ઉચ્ચાર કરતાં તેજ પરિણુ।મ આવ્યું. તે કપ પેહુમાં થયો. “લા ” 
અને “પૂ” ના ઉચ્ચારથી છાતીમાં અને પેહુમાં જે કપ ઉપજ્યેો 



ર૮ 

તેથી મને અજાયખી થ8%. પછી મનમાં વિચાર થચો કે ને આ 
ઉચ્ચારો લાંબા વખત સુધી થાય તો તે ભાગના રૂધિરાભિષણુ 
ઉપર સાર્ પશ્િસ્રિમ આવતું હશે. મને એમ પણુ લાગ્યું કે 
ગવૈયાએ ગાવા વખતે અગ્નુક એડ્જ સ્વરને। ઉચ્ચાર લાંખા વખત 

સુધી કરતા હોવાથી શરીરના ખીજા ભાગ ઉપર જરૂર સારી 
અસર થવી હશે. આમાં બે વાત સપણ થઇ. એક તો “લા, લા,લા,લા,” 
કરતાં તે બાળક આન'દિત દેખાતું હતું અને પાંસરાંમાં કપ 
સ્પણ થતો હતો. “લા, લા, લા, લા,” કરતાં તે શ્વાસ લેતું ન- 

હોતું અને જ્યારે એમ કરત! તેનાં ફેક્સાંમાં શ્વાસ ખુટી જતે 
ત્યારે દીર્ધ શ્વાસ લેતું અને વળી “લા, લા, લા, લા,” કરવા 

મડતું, આથી ફેફસાંમાં તે લાંબા વખત સુષી હવા પકડી રાખી 
શકતું હતુ, અને બીન “પૂ પૂ પૂ પૂ” ના ઉચ્ચારથી તેના 
પેહુનાં સ્નાયુઓ ખે'ચાતાં, પછી તે બાળકની પેઠે સુઇને અને 
સ્વરેચ્ચાર ઘણીવાર કરીને મે' મારા શરીરપર અજમાયશ લીધી. 
શરૂઆતમાં તો! લાંખા વખત સુધી ઉગ્ચાર કરવાથી મને 
થાક લાગતો અને ચક્કર પણુ આવતાં, પણુ પછી રોજના 

અભ્યાસથી ચક્કર અપવતાં બધ થયા. જુદા જુદા સ્વરના ઉશ્ચાર 
કરવાથી જે ખાસ મને।ભાવના થતી તેને દ્રઢ કરી વારમવાર તેજ 
સ્વરના તેજ પ્રમાણે ઉચ્ચાર કરી નેતો. ઉદાહુરણાથે, “૪” 
ના ઉચ્ચાર સાથે તેજ અને આન'દને સબ'ધ છે. “એ” 
ના ઉશ્ચારથી ગ'ભીર ઉદાસ્રીનતા દેખાઈ પણુ તે દીલગીરી 



૨૯ 

રેલી કે દુખદર્શક નહોતી. જ્યારે આમ થોડાં અઠવાડીયાં 
યાં ત્યારે મારી સ'ધિવાની માંદગી કમી થવા માંડી. મને જે 
વો લખ લાગ્યો છે તેનું' આ પરિણામ છે કે કેમ તે વીશે 
' અચોકસ હતો, પણુ મારી તખોયત સામાન્ય રીતે તેનાથી 
ધરી તે વીશે તો જરાપણુ શક નથી. મારા બધા શારીરિક 

ઊપારો સરળતાથી ચાલતા થવા લાગ્યા. શરીરના ખાસ ભાગો 

પર કેટલાક સ્વરે।ચ્ચારથી દેખીતી સારી અસર ખરેખર થઈ 
તી. દાખલા તરીકે “ઈ” ના ઉચ્ચારથી ગળાં અને નાક વાટે 
ેષ્માદિ ઘણું નીકળી જતું અને જ્યાં સુધી ગળાં અને 
કની રેષાઓમાં દ્રઢતા આવી ત્યાં સુષી આ ખરાખી નીકળવી 
[લુ રહી આવતું કારણુ એ કે શ્વાસોશ્વાસ અને મોઢેથી ગણ્- 
ણુવાનું' કામ ખન્ને સાથે કરવાથી રૂધિરાભિષણુ વ્યવસ્થાપુર્વક 
તરા માંડયું” એક સ્વરના ઉચારની અસર શરીરના એક ભાગ 
પર અને બીન્ની ખીજ ઉપર થતી હોય તે બનવા ન્નેગ છે. 

તે વેળા આ ખધાં પરિણામ વીશે મારી ખાત્રી નહોતી 
ણુ મને તેમાં વિશ્વાસ તો હતો. આજે ત્રીસ વરસ પછી 
ભાર દઘને ખાત્રી આપી શકુ છુ, કારણુ કે સે'કડો સેકડો 

૨ તેની અજમાયસ લીધી છે. તેની મદદથી હુ' પોતે સાનને 
યો છું અને ખીનજા'ને સાજા કર્યાં છે. આજે મારા શરીરના 
[ઈપણુ ભાગમાં મારી મરજી સુજખ લેણહીને ફેરવી 
કુ' છું, અને તે ખીન્ને શીખવી પણુ શકું છું, આ 



વઝેછ 

કછા અથવા વિદ્યાની પ્રકિયા શ્વાસોશ્વાસ લેવા જેવી અથવા તે 
“લા, લા, લા, લા” ના ઉચ્ચાર કરવા જેટલી સારીને સહેલી છે. 
ભુખ્યાં અને ઝેરથી દુષિત થયાં હોય એવા ભાગોને સારા 

કરવાની સ'પૂર્ણુ રીત ત્યાં ખરાખર રૂધિરાભિષણુની યોજના 

કરવી તે છે. તેમ ન થાય તેને। અર્થ મૃત્યુ. આ રીતે રૂધિરાભિષણુ 
ઉપર આ પ્રક્રિયાથી સ“પૂર્ણું કાખુ આવે છે. એ કેવળ મારો 
ખ્યાલ નથી પણુ અતુભવસિદ્ધ સત્ય છે. “લાડુ ગન્યો છે કે 
કેમ તેની પડ્કો ખાત્રી તે ખાવાથીંજ થાય.” આ મ'ત્રેચ્ચારની 
કિયા એટલે કેવળ શ્વાસોશ્વાસ લેવા કે પ્રાણાયામનીં કિયા 
કરવી એટલુંજ નથો પણુ તેનાથી મજ્જાત'તુની પ્રતિ કિયા 
પણુ ઉત્પન્ન થાય છે. આ ખાખતમાં હજી થોડા વધારે ખુલાસા 
કરૂ. એક માણુસ દાંત અને હોઠ બધ કરી હાથની ઝુડી વાળી 
કોધનો જરા આવેશ કરે એટલે તેનાં ડોળાં તરત લાલ દેખાશે. 
તેનો ચહેરો રતાશ મારશે. તેનું હૃદય ત્વરાથી ધબકરે, અને 
ઉ-તેજક દ્રવ્ય રક્તમાં મળો તેનુ રૂધિરાભિષણુ ખદલાશે. તેવીજ 
રીતે જે તે હારય દેખાય તેવી રીતે હોઠ બંધ રાખશે અને 

આંખો પટષટાવશે તો તેનો સ્વભાવ તે વખતે ખદલાચેલેઃ 
દેખાશે. લેજ પ્રમાણે પ્રેમ, આન'૬, ભીતિ, ઉદાસીનતા વગેરેની 
લાગણીતું સમજવુ. આપણા વિચાર અને લાગણી પ્રદર્શિત 
કરવામાં વપરાતી આપણી વાચાને “અ” થી “એ!” સુધીના 
સ્વરોના ઉચ્ચારતું અવલ'ખન છે. સાર ગી, રૂદ્રવીણા અથવા 



ટય 

ખીન વગેરે વાઘા જે મનુષ્યની વૃત્તિને ઉંચી કક્ષામાં સુકી દેય 
છે તેનો નાદ એટલે શુ'? માણુસના ક'ઠમાંથી જે સ્વરેચ્ચાર 
થાય છે તેનું અતુકરણુ. સારંગીના સરખા કુત્રિમ વાઘના સ્વ- 
રથી માણુસતુ' મન લછુખ્ધ થાય તે જે હવાના તર ગોમાં ઉત્પન્ન 
થતા ક'પતુ' પરિણામ છે તો તમે પોતે તમારા પોતાના અવા- 
જથાં તમારા શરીરમાં અસ્રુક પસ'દ કરેલી ક'પની સ્થીતિ 
ઉત્પન્ન કેરો અને તેનાથી શરીરના કેઈઇઈપણુ ભાગ ઉપર ઈછે 
પરિણામ ઉપજાવો તે તમારૂં સામર્થ્ય કયાં સુધી પહાંચશે તે 
કોણ કહો શકે એમ છે? કેટલાક નાદથી મુતરા હુરણુ અને 
સપ ઉપર શું અસર થાય છે તે તમે જેયુ' છે? અવાજને 
નાદ ખ્રહ્મ કહેવાય છે. ત્યારે શાસ્ત્ર શુધ્ધ મ'ત્રેચ્ચારનુ' કેટલુ' 
સામથ્ય કેટલું હશે ? આવા પાયા ઉપર મે' મારા 
વિષયને રચ્યો છે, તેનો ઉપયોગ કેમ કરવો તેની રીત હવે 
તમને બતાવુ છુ. 

પહેલાં કોઇએક સ્વરનો ઉચ્ચાર મનમાં આણે!, અને તેની 
અસર કઠં, હે।હ અને નાક દ્વારા શરીરના કયા ભાગ ઉપર 
થાય છે તે શુક્ષ્મ રીતે ભાવના સહિત તપાસો, “ઇ” વર્ગતુ 
પરિણામ તાળવાંની, કઠની અને માથાની ઉપર થાય છે. “એ” 
વગતું છાતી અને ફેફસાંના ઉપલા ભાગ ઉપર થાય છે. “એ” 
વગતું છાતી અને ટ્રેફ્સાંના નીચલા ભાગ અને તેના પડ 
ઉપર થાય છે. અને “ઊ” વર્ગતું યકૃત, પચને'ન્દ્રિ, અને 



હર્ 

આંતરડાં પર થાય છે. આ પ્રમાણે સાદા અને સ યુકત સ્વર 
મળીને ૩૨ જાતના ઉચ્ચાર ઉપર મારી પ્રકિયા બેસાડી છે. 
તેની ચાર પાયરી છે. 

(૧) પવિત્ર અને ધાર્મિક આચરણુનેયોગ્ય મનને તૈયાર 
કરવું. અસ્ુક સ્વરોચ્ચારને યોગ્ય અગ્રુક વૃત્તિમાં તમારા વિચા- 
રોને એકઠા અને એકાગ્ર કરો. આ ખહુ જરૂરની ખાખત છે. 
દાખલા તરીકે “ઈ” નો ઉચ્ચાર કરતી વખતે મનમાં આનદની 
ભાવના અને ચહેરા ઉપર સ્મીત હાસ્યને ધારણુ કરો. આ 
કામમાં લાજ, ખ્હીક, કે સદેહુને અવકાશ આપશે નહી. “ઈ” 
ના ઉશ*્ચાર વખતની આન'દવૃત્તિ “એ” ના ઉશ્ચાર વખતે 
આવવા દેવાથી હેતુ પાર પડશે નહી. 

(૨) ઉપરે પ્રમાણે કેઇ પવિત્ર આચરણુ ફરવાને માટે તમે 
તૈયાર થયા પછી મોહું' બધ કરીને શ્વાસ ધીષે ધીમે પણુ ઉડો 
અને પુરૅચુરો અ'દર લ્યો. શરૂઆતમાં બહુ ખે'ચશે। નહી. 

(૩) તમારી શારિરીક શક્તિ પ્રમાણે એક, બે, ત્રણુ કે ચાર 
સેકન્ડ સુધી કુંભક (શ્વાસને અદર રોકવાનું) કરો. ટેવ પડતી આવે 
તેમ ઝુ'ભકનો કાળ વધારતા જવુ આ ઝુ'ભક કરતી વખતે તમારા 
સ્વરાક્ષર ઉપર પૃણું લક્ષ રાખશે. જેમ જેમ તમને અતુભવ 
થતો જશે તેમ તેમ આતું કારણુ સમજાશે. અસ્રુક મજ્જાત'તુ 
ઉપર થચેલી અસર તમને માલમ ન પડી તે। તેમાં મારો ઇલાજ 
નથી. હુ તો વસ્તુ સ્થીતિ કહુ છું. પ્રયોગશાળામાં “ એક્સરે” 



ઝેડ 

મક ય'ત્રમાં વિચેનાના પ્રોફેસર હેઝાકે આ વસ્તુ સ્થીતિની 
નતી કરી જેઈ છે. 

(૪) હુવે તમે ખ્ડાર શ્વાસ કાઢવા માંડો. તે એવી રીતે કે 
સ્વરનો ગણુમણાટ સ'ભળાય, પણુ તે સ્વર ઉપરની તમારી 
રણા શક્તિ કટી ઓછી ન થાય. દાખલા તરીકે “ પી ઈઈઈ ઈ” 
ગણુગ્રણા૦, તમારા ફેફસાં હુવાથી ખાલી થઈ જાય ત્યાં સુધી 
મળાય. જમ્યા પહેલાં આ આખો પ્રચોગ રોજ કરતા રહો. 
પ્રમાણે “પી એ ઓ ઓ એઓ,” “હુ ઊ ઊ ઊ ઊ” વગેરેથી 
ઊોગ કરી જુએ. અલ્પ પ્રાણ।ચ્ચાર ઉપરથી મહાગ્રાણાજચાર ઉપર 
ઊં વિષેશ વેગનો અતુભવ થાય છે. “પી એ એ ઓ ઓ” 

ઉચ્ચાર વખતે ગ'ભીર વૃત્તિ ધારણુ કરવી. ગ'ભીર એટલે ખેદ- 
ક નહી. “ઈ” વર્ગની કિયા દૃદય, તથા છાતીના ઉપલ્લા 
મ ઉપર અને ભેજાના ભાગ ઉપર થાય છે. માથાનુ' 

મવુ' અને હૃદય રોગના કેટલાક વિકારો આથી મટે 
પિત્ત પ્રકુતિવાળા અને ચીડીયાં અને જલ્ટી ઉશ્કેરાઈ 

ય એવા સ્વભાવ વાળાં માણુસે ઉપર આ અક્ષરતુ 

તાવહુ પરિણામ આવે છે. “રીરા એ” ના ઉચ્ચારથી કઠ, વાગેન્દ્રિય, 
તે શ્વાસ નળી સાફ થઈ તેના વિકારો નષ્ટ થાય છે. આ 
૨ ગાનારા, શિક્ષકે અને વક્તાઓને ઘણે હિતકારી છે. તેનુ 
રણામ ક'ઠગ્રથી ઉપર ઘણુ સાર્ આવે છે. અને તેનો મને 
કડો કેસોમાં અનુભવ થયો છે. “આ” થી અન્નનળના દોષ 
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જાય છે. તેનાથી ઉપરના ત્રણુ પાંસળાં ઉપડે છે અને મગજને 
ઉ-તેજન મળે છે. “હાટ ફેલ 7” ના દરદે!ને અટકાવે છે, અને 

ફેફસાંના ઉપલે। ભાગ કે જ્યાંથી સાધારણુ રીતે ક્ષય શરૂ થાય 
છે તેની ઉપર સારી અસર કરે છે. જેને ક્ષયની સ્થીતિ હે 
તેણા આનો ઉચ્ચાર અવશ્ય કરવે।. જેને વાંકા વળીને કામ છે 
પડતું હોય, અથવા ઢુવાની આવજા બરાખર ન હોય એવા 
ઓરડામાં કામ કરવું પડતું હોય તેવાએને આ હિતકારી છે. જેને 
પથારીમાંથી ઉઠતાં આળસ જસણાણતું હોય તેણું આ સ્વરનો સવારમાં 
જપ ડરવે. દૃદયની કિયા બધ અથવા મદ પડતાં આને! ઉચ્ચાર 
જલ્દી સારી અસર કરશે. “ઓ” ને! ઉચ્ચાગ છાતીના મધ્ય 
ભાગને હિતકારી છે. કૈક્સાંના દાહ અને ફ્રેફ્સાંનાં આવરણુના 

દાહુના રોગમાંથી એક વખત બચી ગયેલાને તે ફાયદાકારક છે કેમકે 
તેનાથી તેના ખીજને પણુ નણ કરાય છે. “દીદઘ્રઆ”ની અસર 
હૃદય દેશમાં થાય છે. આના ઉશ્ચાર વખતે ગભીર અને પુજ્ય 
તરક્ની ભીતિમિશ્ર પુજ્યવૃત્તિ ધારણુ કરવી. દૃદયમાંક'પ ઉપજા- 
વવા માટે એ ખાસ પ્રચોગ ઘડી કાઢયો છે. આ પ્રયોગ દીવસમાં 

' એક વખત ડરવાને છે. અને નરમ દૃદયવાળા માણુસોએ જ્યાંસુધી 
“મમમ પીમમમ પા આઆઅ ઈઈઈઈઈઈઈ“નેો 
પ્રયાગ બરોખર કરતાં ન આવડે ત્યાં સુધી આ પ્રયોગ કરવે। નહિ.” 
“ એએ” તો ઉચ્ચાર યકૃત એટલે (પ-તાશય અને પચનેન્દ્રિય 
ઉપર કામ કરે છે. “ઉઈ”નેો ઉચાર સૃત્રપીંડ ઉપર કામ 

કરે છે. “ઊ” નો ઉચ્ચાર આખી પેહુની નસો ઉપર કામ 
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મ. 

રૈ છે. આથી લાબા વખતની કબજીઆત દુર થાય છે. સ્રીઓને 
માસ ફૂાયદો કરે છે. “ ઉઇ ” આ વર્ગને ઉચાર મળસૃત્રાશય 
મને ગુદામાર્ગની ઉપર અસર કરે છે. નવા શીખનારાએ “૪?” 
ભને “ઊ” વર્ગના ઉસ્ચારથી જમ્યા પહેલાં દરેક વખતે પાંચ 
વખતથી શરૂ કરવુ' માંદાએએ ત્રણુ વખત કરવુ બસ છે. 
પુછી “૪” “એ?” અને “આ' ના ઉચ્ચારને લેવા: 

ઘામ દ#માદણભમા#૪ ક ર:૦૦૫૦૫૮-૦૦૦૫૪૦૦૦-ર૪પપરાહતમાત 

ત્ર્કરણ ૮ 

સ્રીઓએ સુર્ય-નમસ્કાર શા માટે કશ્વા? 

આ પ્રશ્ન ઉપર એંધના રહીશ શ્રીમતી સો. સીતાખાઇ 
લે[સ્કરે એક લેખ પોતાના સ્વાનુભવ ઉપરથી મરાટીમાં લખેલ 
ક્રે તેના અનુવાદ નીચે પ્રમાણે છેઃ--- 

ગયા ચતુમાંસની શર્આતથી હ' સૂય નમસ્કાર કરૂં છુ 
ખને તેનાથી મારા શરીર અને મન ઉપર વિલક્ષણુ સાર્ 
1રિણામ આવેલું જેઇને મારી ખ્ડેનપણીએ અને આપ્તજનેો 
મને મળતાંની વાર્ જે પહેલે! ઉદ્ગાર કાઢે છે તે એ કે “કામુ, 
1મારી પ્રજુતિ તે! ઘણીજ સારી દેખાય છે !” તેતુ' કારણુ “સૂર્ય 
1મસ્કાર” એમ હું ન્યારે કહું છું ત્યારે તેઓને ખડું અચ'બે 
ય છે. તેમાંની ઘણી બ્યક્તિઓની સુચના ઉપરથી, અને મારે 
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અતુભવ મારી હિ'£દ ભગનીઓને જણાવાથી તે પણુ તેને 
કફાયદ્દા લેતો થાય એવા હેતુથી આ લેખ લખવા પ્રેરાઉ છું. 

સૂર્ય નમસ્કારથી થોડા વખતમાં મારૂ' કેટછુ' કલ્યાણુ થયુ 
એ કહેવા પહેલાં મારા શરીરમાં શું શું વિકારો હતા તે 
વાંચનારને જણુ!વુ' છુ. 

(૧) મને ઝુખ્ય વિકાર એ હતો કે રોજ કમર અને પીડ 
દુઃખ્યાં કરતાં. જે દીવસે ઘર કામકાજમાં શ્રમ વધારે પડયો 
હેય તે દીવસથી બે ત્રણુ દીવસ સુષ્રી તો તે વધારે દુખડાં. 
આ રોગથી મારે વાંકું ચાલવુ' પડતું અને ઉભવુ પડતું, તે 
એટલે સુધી કે મારે ત્રણુ વરસને નાને છોકરો જનાદન ખાપુ 
“કાષ્ઠ કેવી ચાલે છે” એમ કહીને મારી પેઠે પગ ઉચા કરીને 

વાંકો ચાલી મારા ચાળા પાડતો.. (ર) માસીક અડચણુ પહેલાં 

એક બે દીવસ અને પછી પાંચ છ દીવસ મારી કમર ખહુ 
દુખતી અને સ્રાવ પણુ બહુ થતો. એ પ્રમાણે પાંત્રીસ વરસ 
મે' ભોગવ્યું (૩) દીવસમાં એક બે વખત અને ખાસ કરીને 

સ'્યાકાળે કામકાજ કરવાને કાળા લાગે. જણે કે શરીરમાં 
જીવજ ન હોય. આવે વખતે ચા લેવાથી અ'ગમાં જરા વાજગી 
આવે. પણુ ખહુધા હું સ'ધ્યાકાળે ચા લેતી નહી, રોજ સવા- 
રમાં લેતાં. પણુ ચા લેવાથી શરીર અને મનનું સ્વાસ્થ્ય ખગડે 
છે એવું ડાહ્યા લોકો પાસેથી સાંભળેલું અને અનેક લેખો 
વાંચેલા તેથી ચાલુ ચાતુર્માસથી ચ! ખીલ્રકુલ છેડી રીધી છે. 
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(૪) પ'દર સેો!ળ વરસશથ્રી મારો ડાબો પગ ગોઠણુથી પગની 
એડી સુધો અધિક દુખે છે. એક માઈલ જેટલું પણુ ચલાય 
નહિં: તે પગ કોઈ નેરથી દાબે કૈ રગડે ત્યારે જરા ઠીક લાગે. 
સિરજ જઇને ડા૦ બેલને પગ દેખાડયો. તેણે તે રોગનું નામ 
“સાયેટઢીકા” કહ્યુ અને તેને માટે નાનું સરખું ઓપરેશન 
કરવાનું જણાવ્યું, પછી હં સોલાસષુર ગઈ. ત્યાં મારા વાસુદ્દેવરાવ 

નામના સગા છે, તે ડાકતર છે. તેણે ત્યાંના ખીજ ડાકતરેો 
સાથે મળી તપાસીને આ “રૃમેટીઝમ” (સ'ધિવા)થી થયેલ છે 

એમ નક્કો કચ; પછી મને દશખાર “ઈન્જેકશન” દીધાં. બે 
મહીના રહી સોલાપુરથી હું આંધ આવી, ખારેક આના રોગ 
ઓછે થયો હતો. (૫) ચાર આઠ દીવસે કોઈ વખત બાવઢાંમાં, 
કોઈ વખત પીઠમાં, કોઈ વખત ડોકે કે કોઈ વખત ખીજે 

ઠેકાણું એમ જુદે જુદે ઠેકાણું દુખતું. એક ઠેકાણેનું દુખ મટે 
કે ખીજે ઠેકાણે જણાય. વૈદ “વાત વિકાર” કહેતા અને ડાક- 
ટર “રૂમેટીઝમ” કહેતા. (€) વરસમાં બે ત્રણુ વખત સળેખમ 
અને ઉધરસ પણુ ઉપડી આવતાં. ઉપલા સર્વ વિકારો ઉપર 
કોઇ વેળા વૈયના અને કોઈ વેળા ઘરગતુ ઇલાજ કર્યા પણુ 

કાયમને કૂાયદો કોઈથી થયો નહી: મારા ધણી હમેશાં કહેતા 
કે નિયમિતપણે કેઈ વ્યાયામ નહીં' કરે અને ખાવા પીવામાં 
સુધારો નહો કરે ત્યાં સુધી તું સાજી થઈશ નહી. પણુ હુ'તો 
આ વાતને આંખ આડા કાન કરતી, આસરે દોઢ વરસ ઉપર માત્ર 
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થોડા દીવસ તેના કહેવા પ્રમાણે રોજ વીસ પચીસ મીનીટ 
કસરત કરી પણુ વિશેષ ફાયદો ન દેખાવાથી છેડી દીધું. છેલ્લા 
દઢ બે વરસથી મારા ધણી રોજ નિયમિત સૂર્યનમસ્કાર કરે 
છે તે દરમીયાનમાં તેને એક દીવસ પણુ સળેખમ જણાયુ નથી, 
એટલુ'જ નહી પણુ તેનો માનસિક ઉત્સાહ પહેલાંનાં કરતાં 
વધારે દેખાય છે. “તુ પણુ મારી સાથે સાથે સૂયનમસ્કાર 
કરીતો ને” એમ મારા ધણી ઉપરા ઉપરી કહ્યા કરતા તથા 
સેહેરબાન એધ સરદાર પણુ રોજ ભાર સુકીને કહેતા કે સૂય - 
નમસ્કારથી તને ફાયદોજ થશે. નિશાળમાં છોકરાંઓને નમસ્કાર 

કરતા જેઈ અને વિશેષ કરીને “સુખનો મૂળ મ'ત્ર” તથા 
“ હુર્વિ' શ 7 પુસ્તકોના વાચન વગેરે કારણુથી મને પણુ લાગવા 
માંડયુ' કે મારે પણુ સૂર્યનમસ્કારની કસરત કરી તેનું પરિણામ 
તો જેવુ. તેથી કરી ગયા અસાડ સુદ ૧૧થી સાર્ સુહત્ત જેઈ 
સર્ચનમસ્કાર શરૂ કર્યા. 

આ વાતને આજે આઠ મહીના થયા. હુવે આ નમસ્કાર 

કયાર્ અને કેટલા કરૂ છું અને તેથી મને શું ફાયદ્દો થયો તે 
વીશે થોડુ કહું છું:- 

ચાલુ ચાતુર્માસથી ટુ રોજ પરેટીયામાં સાંડાચાર પાંચ 
વાગ્યામાં ઉઠ છું. પહેલા બે મહીના ઉના પાણીથી નહાતી. 
ત્રોજે મહીનેથી ઠ'ડે પાણીએ નહાવાનું રાખ્યું, ઉના પાણી 

કરતાં ડૅ'ડા પાણીનું સતાન મને ડીક લાગ્યું. ઉતા પા'ગીના * 
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સ્નાનથી પાછળથી થોડી ઠડી લાગે છે પણુ ઠંડા પાણીના સ્નાનથી 
શરીરમાં ગરમી અને ઉત્સાહુ આવે છે. બૈરાંએ ઠંડા પાણીના 
સ્નાનથી નકામા ખીએ છે. પ્રથમ મનમાં થોડી ધીરજ અને 

જ હ -. 

દ્રઢતા જેઈએ. નાહ્યા પછી તરત સૂયનમસ્કારની શરૂઆત 
કરૂ છું. પહેલાં ચાર દીવસ તે! ખારજ નમસ્કાર કર્યા, પછી 
પચીસ કરવા લાગી. પછી કુમ પુર્વક પચીસ પચીસ વધારતી 
ગઇ. હમણાં હું રોજ એકસો! નમસ્કાર કરૂ છુ. 

નમસ્કાર કરી લીધા પછી છેવટે શરીરમાં ઘામ છુટે છે. 
પણુ અગ હલકું પ્રુલ જેવું થઈ ગયેલું લાગે છે, અને જાણે 
હજ ખીજ રપ-૫૦ નમસ્કાર કર્ એવી મનને ઉમેદ આવે છે. 
પહેલેથીજ નમસ્કાર હું સમત્રક કરૂ' છુ. અમે કગવેરી હોવાથી 
અમારા નમસ્કાર ત્રણુ કચાયુક્ત છે. યજુવેદીના નમસ્ક!રમાં 
એકજ સત્ર છે. નમસ્કાર કરવાના સ્થળે સામે ભીંત ઉપર 
મો અક્ષરે રપ નમસ્કારના બીજમ'ત્ર લખેલો કાગળ ચોડેલ 

છે; તેમાં જઇને મે'ટે સાદે નમસ્કાર કરૂં છું. તે ખધા બીજમ'ત્રે 
હવે મને મોઢે થઇ ગયા છે. સૂર્ય નમસ્કારથી આટલા અલ્પ 
અમયમાં મારા શરીર ઉપર એટલે! અકલ્પિત કાયદ્વો થયો છે 
કે મને ધાતાને તેથી આશ્ચર્ય લાગે છે, અને મનને એમ થાય છે 
કે બાળપણુથી આ સૂર્યનમસ્કારના ત્રતનું' આચરણુ આદર્યું 
હોત તો મારૂં શારિરીક અને માનસિક ખળ કેટલું વધ્યુ 
હાત ? પી 
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હુવે સૂર્યનમસ્કારથી મને શુ' શું ફાયદા થયા તે 
જણાવુ છું. 

(૧) મારી કમર અને પીઠ જે રોજ દુખતી હતી તે છેલ્લા 
ત્રણુ મહીના થયાં દુખતી નથી. અને તેથી ટુ ખરાખર શ્ચાલી 
અતે ઉભી શપષું છું. આઠે દીવસ અગાઉ મારા સગા ચી. 
લક્ષ્મણુરાવ આંહી કાંઈ કામસર આવ્યા હતા તે કહેવા લાગ્યા 
કે “બ્હેન, તમે હવે બરાબર સરળતાથી ચાલે! છે, અને 
તમારા ચ્હેરામાં પણુ સુધારો થયેલે। દેખાય છે.” 

(ર) માસીક અડચણુમાં મારી કમર ખઢુ ફાટતી તે હુવે 
જરાપણુ દુખતી નથી. આડ માસીક અડચણુ હમણાં સુધીમાં 
ગઈ તેમાં પહેલી વખતે મને કઈ ફ્રેરપ્રાર જણાચ્રો નહોતે. 

જી વેળા બાર ચોદ આના ફરક દેખાયો અને ત્રીજી વખતે 
કમરતનું દુખવું બીલકુલ બ'ધ થઈ ગયુ હતુ બહુ સ્રાવ થવાથીં 

જે અશક્તિ અને મનને ઉઠ્ઠે્ગ જણાતો તે આ છેદ્લીં વેળા 
કમી થઇને સુધારા ઉપર આવેલ છે. આ રોગ અસાધ્ય છે 
એમ હુ માનતી તે હુવે ખોટું પડત્રુ, એ હું મારાં ભાગ્ય 
સમજુ છુ. મારી પેઠે મારી ખીજી કેટલી હદ ભગીનીએ।ને 
આ રોગ પીડતો હરે. જેને આવો આરત વદેોષ હોય તેણે 
ચોગ્ય ગુરૂ પાસેથી આ સૂર્યનમસ્કારતું ત્રત લેવુ અને આ 
રોગમાંથી સુક્ત થવું, એટલુ'જ નહિ પણુ જે સ્ત્રી પુરુષને સ'તતિ 
ન હોય અથવા હોય પણુ અશકત અને અલ્પાયુષી થતી 
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હાય તેણે સશાસ્ત્ર સમ'ત્રક સૂયનમસ્કાર નિયમપુર્વક કરવાથી 
સતેજ અને ખળવાન સ'તતિ થાય એમ મારૂં માનવું છે. 

(૩) “વાતવિકાર” અથવા “રૂમેટીઝમ” થી શરીરમાં હેક- 
ઠેકાણે જે દુખાવો થતેઃ તે છેલ્લા મહીના થયાં ખીલકુલ નથી. 

(૪) માર્ પેટ, નિતઃબ, ગરદન અને ખાવડાં વધારે ચરખીને 
લીધે લડખડતાં હતાં તે- હવે મઢી જઈને તે સંગીન થયાં છે. ઘણી 
સ્રોએની એવી સમજ હોય છે કે છોકરાં થયેલી સ્રીઓનાં પેટ 
લડખડતાંજ રહે પણુ તે સમજ ભુલ ભરેલી છે એવું હવે મને 
લાગે છે. કારણુ કે મને દશ છેકરાં થયેલ છે અને મારી ઉમર 
પચાશ વષની છે 

(૫) વળી મારાં બેય બાવડાંમાં અકલ્પિત સુધારો થયે! છે 
તેમાંનું પોાલાપણું મઢી પુરૂષનાં ખાવડાંની પેઠે તે ઘટ અને 

સંગીન થયાં છે. નમસ્કાર પહેલા હું બાવડાંના ગઠ્ઠા હાથ દબાવી 
ખુગાવવાને ખુ ખટપટ કરતી પણુ તે વ્યક્ત થતાં નહીં' અને 
તેથી મારી દીક રી કાશીખાઈ પોતાનાં ખાવડાં પ્રુગાવી મારી 
મશ્કરી કરતી. તે ઉપસાવી શકતી કેમકે તે નાનપણુથી છેકરા- 
ઓની પેઠે દંડ પીક્ષતી, દોરી ઉપર ચડતી વગેરે કસરત ડરતી. 

આ ખાખતમાં ખધી સ્રીઓઆની સમજ એવી છે ક્રે બાઈડીઓનાં 
ખાવડાંનાં સ્નાયુઓ પુરૂષોની પ્રમાણે કઠેણુ હોઈ શકતાં નથી. 
પણુ આ સમજ ખરી નથી. ખ્હેનોએ વરસ છ મહીના સૂર્ય 
નમસ્કાર કરી તેની ખાત્રી કરી લેવી. 
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(૨) મારા નખ હાથની હથેળી અને ખીન્નુ' શરીર ફીકુ' 
તેજ વીનાનુ દેખાતુ તેમાં હવે થોડી લાલી આવી છે. એ ઉપ- 
રથી મારા શરીરના લે!હીમાં સુધારો થચેલેો હોવો જેઈએ એમ 
દેખાય છે. 

(૭) ગઈ ભાઈ ખીજને દીવસે મારે નાનો ભાઈ ચી. 
અ'તોખા આંહી આવ્યો હતો. આવતાં વારજ મને જેઈ તેણે 
પ્રશ્ષ કર્યો કે ખ્હેન ! કામીનીયા, કેશર જન કે એવું કેઈ તેલ 
તુ' માથામાં વાપરે છે કે શું? તારા વાળ કાળા શાહી જેવા 
દેખાય છે! મે કહ્યું કે રોજ વાપરીએ છીએ તેજ કે'પરેલ તેલ 
સિવાય હું ખીજી' કોઇ તેલ વાપરતી નથી. પછી મારા પણુ ધ્યાનમાં 
આવ્યું કે નમસ્કાર કરવા પહેલાં એક બે વરસ હં વાળ ઓળતૉં 
ત્યારે કાંકસીમાં રોજ વાળને! ભારોાને ભારો નીકળતો પણુ 
હમણાં એક બે મહીનામાં તો કાંકસીમાં બે ચાર વાળજ આવે 
છે. હમણાં સુધી તો થયેલા શારોરિક ફાયદા મે' બતાવ્યા. હુવે 
માનસીક સુધારા વિષે કહ છુઃ-- 

(૮) નમસ્કાર શરૂ કરવાની સાથે રોજ સધજ્યાકાળે થતો 
ઝ'ટાળે। ગચો ને થાક પણુ ગચો।. હવે તો આખે! રીવસ મનને ઉત્સાહ 
રહે છે, અને કામ કરવામાં પણ હોંશ રહે છે. પથારીમાં 
પડતાંજ ઉંઘ આવે છે. સ્વપ્નાં પણુ ઓછાં થયાં છે. ખીન્ને 
એક મહત્વને કોયદ્દો થયો તે એ કે અઠવાડીયામાં એક બે 
વખત ઉ'ઘમાં ભય'કર પ્રાણી, માણુસ, ચોર વગેરે દેખવાથી 
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ખીને ઉઠતી પણુ છેલા આઠ મહીનામાં એમાંનું કઈ થયુ 
થી. આ રોકડા અતુભવની વાત છે. આમાં કાંઈ ઉધાર નથી. 

મેક ખે વરસ નમસ્કારનો અતુભવ કર્યા પછી તેને ગુણુ 
'ણાય છે એમ કેટલાક લેખકે! કહે છે પણુ મારા મત પ્રમાણે 
1ત્રી કરવાને માટે ત્રણુ ચાર મહીનાની ઝુદત ખસ છે. 

(૯) કેટલીક સ્ત્રીઓની પેઠે મારો પરસેવો પણુ જરા વાસ 
રતો તે પરસેવો હવે થતો નથી અને થાય છે ત્યારે પણુ 
માં જર! સુવાસ હોય છે. (!) 

(૧૦) અમારા પ્રાચીન કષિ સુનીઓએ, શાસ્ત્રકારોએ અને 
વજેએ મનુષ્ય જનતના અત્ય'ત કલ્યાણુને માટે એહિક 
[1ને પારમાથિક સુખ સાધી દેનારા આચારનાં તત્વો અમારા 
મમાં છુપાં સુકી દીધાં છે. દાખલા તરીકે “આચમ્ય પ્રાણા- 
[સ્ય” આ નિર્દેષ બધાં ધર્મ કાર્યોના આરંભમાં કહેલે! છે. 
[1 તત્વોને ઉપર ઉપરથી નનેનાર અને વિચાર કરનારને શુષ્ક 
1ને નિરર્થક લાગે અને તેથી ચાલતી પેઢીના ચુવકે।ને તે 
[ષયમાં એક પ્રકારનો તિરસ્કાર લાગે છે એટલુંજ નહી' પણુ 
[ઈ કોઈ તાર તેની ઠડ્ઠા પણુ કરે છે. માર્ પણુ તેમજ હતુ 
ણ સૂર્ય નમસ્કાર રૂપી દ્ીવ્ય અ'જનથી મારી શ્રદ્ધા ધમ 
પર દ્રઢતર થઈ છે. સશ્ાસ્ત્રાંય અને સમ-ત્રક શ્રદ્ધા 

વક સૂર્યનમસ્કાર કરવાથી નાસ્તિકોની પણુ વેરીક ધમ 
પર શ્રદ્ધા બેસશે એમાં શકા નથી. સૂર્યનમસ્કાર સિવાય 



"૪ 

આજ સુધી મે' ખીજી કોઈ કસરત નિયમ પુર્વક કરીજ નથી 
એ મારે આંહી કહેવુ ન્નેઇએ. 

સૂર્ય નમસ્કાર કરીને હિત સાધવા ખાતર નિચેના નિયમો 
પાળવા નેઈએ. 

(૧) ચા, કાફી કે દારૂ ગાંજા જેવાં વ્યસન ત્યજવાં, (૨) 
| પુરૂષ સબધ નિયમસર અને પરિમિત હોવે! જેઈએ. (૩) 

ખાવા પીવામાં સાત્વિકતા અને પરિમિતતા સચવાવી ગઝ્ેેઇનએ. 
(૪) સૂર્યોદય પહેલાં શુદ્ધ થઈને શાસ્ત્રોક્ત પદ્ધતિસર સમ'ત્રક 
સૂર્ય નમસ્કાર કરવા. 

આ નિયમો પાળવાથી સ'પૂણુ હિત પ્રાપ્હ થશે. પણુ એ 
નિયમો! પાળ્યા વિના પણુ સૂર્ય નમસ્કારથી થોડું પણુ હિત 
થશે એમાં શ'કા નથી. છેવટે મારે એ સુચના કરવાની છે કે 
નમસ્કાર કરવાનું રારૂ કરવા પહેલાં આપણાં શરીરનું માપ અને 
વજન અવશ્ય કરવાં. ગળી, ખાવડા, છાતી, પેટ, કુલા, સાથળ, 
અને પીડી વગેરેતું માપ પણુ કાગળ ઉપર નૉષ્રી લેવું' અને 
વજન પણુ નોંધી રાખવું અને પછી દર એક બે મહીને પાછું 
નોંધતા જવુ. એટલે કે આ નમસ્કારના ચોગથી શરોર અને 
મનની સુધારણામાં કેવી મદદ મળે છે તે સ્હેજ સમજાય. 

નનન ઝઝક્જ"જુ*યા૯ડ....-- 

સમાસ. 
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